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 Tiivistelmä  
      
Opinnäytetyön tavoitteena oli kehittää perheliikuntamallia, joka sisältäisi viitteitä uusista varhaiskasvatus-
suunnitelman perusteista sekä vastaisi hallituksen lapsi- ja perhepalvelujen muutosohjelman tavoitteisiin. 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää, mikä merkitys toteutuneella perheliikuntakerholla oli asiakkaille ja 
yhteistyökumppaneille. Lisäksi tarkoituksena oli selvittää, mikä merkitys yhteistyöllä oli perheliikuntatoimin-
nalle sekä tuoda esiin perheliikunnan kehittämiskohteet. Opinnäytetyön toimeksiantaja oli Perheentalo-
yhteistyö Iisalmi. 
 
Opinäytetyö oli koostettu opinnäytetyö, johon kuului tutkimuksellisia elementtejä. Kahden opintojakson aika-
na toteutetut projektit olivat koostettu osaksi opinnäytetyötä. Projektiopinnoista muodostui perheliikuntaker-
ho. Yhteistyökumppaneina perheliikuntakerhossa oli kolme iisalmelaista seuraa sekä Iisalmen kaupungin 
liikuntapalvelut.  
 
Opinnäytetyön tutkimusaineisto muodostui yhteistyökumppaneille suunnatusta teemahaastattelusta, perhelii-
kuntakerhoon osallistuneiden perheille teetetystä kyselystä sekä osallistavasta havainnoinnista. Aineistonana-
lyysimenetelmänä käytettiin induktiivista sisällönanalyysiä sekä sisällön erittelyä. Opinnäytetyön viitekehys 
rakentui perheliikuntakerholle asetettujen tavoitteiden pohjalta. Liikuntaa tarkasteltiin työvälineenä, joka 
pyrki edistämään perheiden kokonaisvaltaista hyvinvointia. Näiden lisäksi teoriaosuudessa käsiteltiin liikunta-
pedagogiikkaa sekä varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden osa-alueita, jotka olivat olennaisia perheliikun-
takerhon tavoitteille.  
 
Tutkimuksen mukaan perheliikunnan merkitys korostui perheille kolmella eri osa-alueella. Näitä osa-alueita 
olivat psyykkinen, sosiaalinen ja fyysinen merkitys. Onnistuneiden vuorovaikutustilanteiden toteutumista lap-
sen tai huoltajan sekä vertaisryhmäläisen kesken pidettiin tärkeänä. Lisäksi yhdessä tekemisen merkitys nou-
si esille. Perheliikuntakerhoa pidettiin monipuolisena sekä helposti saavutettavissa olevana. Yhteistyö eri toi-
mijoiden välillä nähtiin välttämättömyytenä perheliikuntakerhon järjestämiselle.  
 
Tulevaisuutta ajatellen opinnäytyö voisi toimia mallina perheliikunnan aloittamiselle. Opinnäytetyöllä voi pe-
rustella perheliikunnan tarpeellisuuden uutta perheliikuntaa aloitettaessa. Opinnäytetyö on ajankohtainen ja 
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Abstract 
      
The goal of the thesis was to develop a family sport model which would contain indications of the new National 
Core Curriculum for Early Childhood Education and would respond to the Finnish government’s change program of 
child and family services. The purpose of the thesis was to find out what significance the actual familysports club 
had to customers and partners. In addition, the aim was also to find out the importance of co-operation to the 
familysports activities and bring up the development goals of familysports. The client organisation of the thesis was 
Familyhouse-co-operation of Iisalmi.   
 
The thesis was a combiled Bachelor´s thesis which includes research elements. The project was implemented dur-
ing two different courses which are part of this thesis. A family sports club was developed during these projects 
studies. Co-workers of the familysports club were three sports clubs and the sports services of the city of Iisalmi.  
 
The research material of the study were theme interviews of co-partners, questionnaires to families participating in 
the project. The analysis method of the material was inductive content analysis and content analysis. 
  
The reference framework was based on the goals set to the familysports clubs. Exercise was considered a tool and 
its purpose was to promote holistic welfare of families. In addition to these goals,  the theory part  also discussed 
exercise pedagogy and different parts of early childhood education plan, which were essential to the goals of the 
familysportsclub.  
 
According to the study, familysports had a significant meaning in  three different areas. These areas were psycho-
logical, social and physical meaning. Successful interaction between the child and the guardian and a peer club 
member was important. In addition, doing together also had a significant meaning. The familysportsclub was con-
sidered versatile and easy to reach. Co-operation between partners was seen as necessity for organizing the fami-
lysportsclub. 
 
In the future, the thesis could serve as a model for familysportsclubs. The thesis can justify the meaning of fami-
lysportsclubs when starting new sportsclubactivities. The thesis is timely and meets the needs of the third sector 
and especially the needs of families with children. 
Keywords 
National Core Curriculum for Early Childhood Education and care, familysports, exercise pedagogy, social interac-
tion 
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1 JOHDANTO 
 
Suomalaisessa yhteiskunnassa palvelurakenne uudistuu Sosiaali- ja terveydenhuollon rakenteen ja 
palvelujen (sote) sekä maakuntauudistuksen myötä. Uudistuksen toteuttavat valtio ja kunnat. Maa-
kuntauudistuksella pyritään turvaamaan tärkeät palvelut sekä helpottamaan asiointia. Uudistuksella 
on tavoitteena myös osallistaa kansalaisia sekä antaa heille vaikuttamisen mahdollisuus. Sote-
uudistuksella on tavoitteena tehostaa toimintatapoja, vähentää ihmisten välistä kuilua terveyden ja 
hyvinvoinnin osalta sekä vähentää ihmisten eriarvoisuutta palvelujen saavuttamiseksi. Sote-
uudistuksen yksi kärkihankkeista Pohjois-Savossa on lapsi- ja perhepalveluiden muutosohjelma LA-
PE. (Sote- ja maakuntauudistus s.a.)  
 
Lapsi- ja perhepalveluiden muutosohjelma LAPE on yksi pääministeri Juha Sipilän hallituksen valta-
kunnallisista hankkeista. Tavoitteeksi lapsi- ja perhepalvelujen muutosohjelmalle on asetettu lasten, 
perheiden ja vanhemmuuden tukeminen. Palvelujärjestelmää on tavoitteena uudistaa palveluilla, 
jotka ovat ennaltaehkäiseviä ja antavat perheille varhaista tukea. Muutosohjelmassa korostuvat 
vanhemmuuden tukeminen sekä lapsen etu. Yhteistyön toteuttaminen hallintorajat ylittävänä toimin-
tana nähdään merkityksellisenä muutosohjelman toteutumiseksi. Yhteistyökumppaneita ovat valtio, 
kunnat, palvelujen tuottajat, Kela, seurakunta, eri järjestöt ja yhdistykset sekä kolmas sektori. (STM 
s.a.) Kolmas sektori on voittoa tavoittelematon, valtioista ja yrityssektorista riippumaton toimija, 
jonka toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen (Helander ja Laaksonen 1999).   
 
Tämän päivän palveluiden hajanaisuus ei tue asiakkaiden tarpeita. Lasten, nuorten ja perheiden pal-
velujen hajanaisuutta pyritään muuttamaan yhtenäisiksi palvelujen kokonaisuuksiksi.  Lapsi- ja per-
hepalveluiden muutosohjelman yhtenä tarkoituksena on keskittää lapsi-ja perhepalvelut uusiin per-
hekeskuksiin. Perhekeskusten tavoitteena on palvella kaiken ikäisiä lapsia ja heidän vanhempiaan. 
Perhekeskusten tarkoituksena on tarjota moniammatillista apua, mutta olla myös avoin kohtaamis-
paikka perheille. (STM s.a.)  
 
Lapsi- ja perhepalveluiden muutosohjelman tähdätessä perheiden kokonaisvaltaiseen tukemiseen on 
varhaiskasvatuspalvelut yksi merkittävä yhteistyökumppani tässä palvelujärjestelmän uudistuksessa. 
Uudet varhaiskasvatussuunnitelmat perusteet ovat otettu käyttöön 1.8.2017 alkaen. Varhaiskasva-
tussuunitelman perusteiden mukaisesti varhaiskasvatusta voidaan toteuttaa päivähoidon sekä per-
hepäivähoidon lisäksi eri järjestöjen sekä yhdistysten tuottamana kerho- ja leikkitoimintana. (Ope-
tus- ja kulttuuriministeriö s.a.) Uudet varhaiskasvatussuunnitelman perusteet ovat työkalu varhais-
kasvatuksessa työskenteleville ammattihenkilöille. Uusissa varhaiskasvatussuunitelman perusteissa 
painottuvat laatu, lasten ja perheiden osallisuus, tasa-arvoisuus, yksilöllisyys, leikki, pedagogiikka 
sekä laaja-alainen oppiminen. (Opetushallitus s.a.) Laaja-alainen oppiminen tarkoittaa lapsen osallis-
tumista ja vaikuttamista, monilukutaitoa, tieto- ja viestintäteknologista osaamista sekä itsestä huo-
lehtimisen ja arjen taitoja. Lisäksi laaja-alaiseen oppimiseen luetaan lapsen ajattelu ja oppiminen 
sekä kulttuurillinen osaaminen, vuorovaikutus ja ilmaisu. Uudessa varhaiskasvatussuunnitelman pe-
rusteissa tasavertaisina ja toisiinsa sitoutuneina elementteinä nähdään kasvatus, opetus ja hoito. 
(Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016.) 
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Palvelurakenteen uudistumisen myötä liikunnan aseman ja merkityksen nähdään kasvavan. Liikunta 
saattaa saada paikkansa yhtenä sosiaali- ja terveyspalveluiden toimintaverkostossa juuri ennaltaeh-
käisevänä tai korjaavana palveluna. Tulevaisuudessa esimerkiksi kolmannen sektorin palveluiden 
merkitys kasvaa ja kuntien rooli ennaltaehkäisevien palveluiden tuottajana selkenee. Liikunta jää ja 
on jo osittain jäänyt kuntien järjestettäviksi. Lasten liikunta nähdään yhtenä tärkeimpänä osa-
alueena. (Finne 2017, 163.)  
  
Opinnäytetyöni on koostettu opinnäytetyö, jossa on tutkimuksellisia elementtejä. Koostetussa opin-
näytetyössä voidaan opintojen aikana toteuttaa esimerkiksi projekti, jonka olennaiset ja suunnitellut 
osa-alueet toteutetaan ja raportoidaan opinnäytetyöksi. Tässä opinnäytyössä on toteutettu mo-
niammatillisten hankeopintojen aikana perheliikuntakerho, jonka eri osa-alueet ovat raportoitu osak-
si opinnäytetyötä. Kiinnostuin tutkimaan opinnäytetyössäni perheliikunnan merkitystä perheille sekä 
yhteistyökumppaneille sekä kehittämään toteutettua perheliikuntamallia. Tarve nousi esille eri opin-
tojaksojen aikana toteutettujen projektien tuloksena.  Opinnäytetyössä esiteltävän perheliikuntaker-
hon tarkoitus on toimia toimintamallina, joka perustuu lapsi-ja perhepalveluiden muutosohjelmaan 
tavoitteisiin ja johon on sovellettu viitteitä uusista varhaiskasvatussuunnitelman perusteista.   
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2 TOIMEKSIANTAJA JA YHTEISTYÖKUMPPANIT 
 
Opinnäytetyön toimeksiantaja on Perheentalo-yhteistyö Iisalmi. Perheentalo -yhteistyö Iisalmi on 
avattu Iisalmeen 2004. Perheentalo-yhteistyö Iisalmi on kolmannen sektorin toimija, jonka tarkoi-
tuksena on tarjota matalan kynnyksen palveluita lapsiperheille, heitä tukien ja osallistaen. Perheen-
talo-yhteistyö on verkostoitunut toimija. Näitä verkostoituneita yhteistyökumppaneita ovat esimer-
kiksi: Iisalmen Pelastakaa Lapset ry, Mannerheimin Lastensuojeluliiton Iisalmen yhdistys ry ja Ylä-
Savon Ensi- ja turvakotiyhdistys ry. Perheentalo-yhteistyön tavoitteena on edesauttaa varhaisen tu-
en kumppanuusmallin vakiinnuttamista kolmannen sektorin toimesta paikallisesti. Tavoitetta toteute-
taan yhdessä näiden eri kansalaisjärjestöjen kanssa, mutta myös vapaaehtoistyö on merkittävä osa 
Perheentalo -yhteistyön toimintaa. (Perheentalo s.a.) 
 
Yhteistyökumppaneita tässä opinnäytetyössä ovat Iisalmen kaupungin liikuntapalvelut, Nuorisoseura 
Nuori Iisalmi, Iisalmen naisvoimisteluseura Iina sekä tanssiteatteri Williwisio. Päädyin esittelemään 
yhteistyökumppanit ja heidän toimintansa pääpiirteitä, koska yhteistyökumppaneiden mukana olo on 
ollut tärkeää perheliikuntakerhon käytännön toiminnalle. Heidän osallisuus näkyy myös opinnäyte-
työn tutkimuksellisessa osuudessa. Heidän näkemyksellään on merkitystä ajatellen perheliikuntaker-
hon kehittämistä ja jatkuvuutta. Iisalmen kaupungin liikuntapalvelut mahdollistivat perheliikuntaker-
hon järjestämisen antamalla kerhon käyttöön maksuttomasti tilat Iisalmen liikuntahallilta. Iisalmen 
liikuntahalli on yksi osa Kankaan liikuntapuiston tarjontaa. Liikuntahalli on valmistunut vuonna 2001. 
Hallissa on monipuoliset mahdollisuudet eri palloilulajeihin, kuten salibandyyn, sulkapalloon, lento-
palloon ja pöytätennikseen. Lisäksi yläkerran tatami tarjoaa mahdollisuudet eri kamppailulajeihin. 
(Iisalmen kaupunki s.a.a.) 
 
Nuorisoseura Nuori Iisalmi, Iisalmen naisvoimisteluseura Iina sekä tanssiteatteri WilliWisio osallistui-
vat perheliikuntakerhoprojektiin ohjaamalla yhden näytetunnin perheliikuntakerhossa. Nuorisoseura 
Nuori Iisalmi on perustettu vuonna 1908. Nuorisoseura toimii aktiivisesti lapsien, nuorten ja perhei-
den parissa Iisalmessa. Seuran toiminta painottuu lasten ja nuorten musiikkiliikuntaan ja kansan-
tanssiin. (Nuorisoseura nuori Iisalmi s.a.) Iisalmen naisvoimisteluseura ry (IINA) on aloittanut toi-
mintansa vuonna 1927. Iina tarjoaa monipuolisia liikuntaelämyksiä eri ikäsille. Lasten ja nuorten lii-
kunnassa painottuvat voimistelutaidot, jotka luovat hyvän pohjan muillekin liikuntaharrastuksille. Ai-
kuisten liikunnassa tavoitteena on ylläpitää terveellistä ja liikunnallista elämäntapaa. (Iisalmen nais-
voimistelijat ry s.a.) Tanssiteatteri Williwisio on vuonna 2013 perustettu yhdistys, jonka tavoitteena 
on tarjota monipuolisia aktiviteetteja lapsille, nuorille ja heidän perheilleen. Toiminnassa painottuvat 
tanssi, teatteri-ilmaisu ja musiikki. Williwision tarjonnassa on elämyksellisiä tapahtumia, leiritoimin-
taa, tanssiteatterikoulutusta 3-18- vuotiaille lapsille ja nuorille. Lisäksi Williwisio tarjoaa räätälöityjä 
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3 VARHAISKASVATUSSUUNNITELMAN PERUSTEET  
 
Opetushallitus on antanut varhaiskasvatuslain nojalla määräyksen varhaiskasvatussuunnitelman pe-
rusteista, joiden mukaan varhaiskasvatus paikallisesti suunnitellaan sekä toteutetaan. Varhaiskasva-
tussuunnitelman perusteiden laatimista ohjaa erityisesti varhaiskasvatuslaki (19.1.1973/36), jossa 
säädetään lapsen oikeudesta varhaiskasvatukseen sekä varhaiskasvatuksen tavoitteista. Suomalai-
nen koulutusjärjestelmä koostuu osittain varhaiskasvatuksesta, mitä pidetään merkityksellisenä lap-
sen oppimisille ja kasvulle. Lasten kasvatuksesta vastaavat ensisijaisesti lasten huoltajat tai van-
hemmat. Varhaiskasvatuksen tehtävänä on antaa tukea lasten kasvatukseen sekä ylläpitää ja edis-
tää heidän hyvinvointiaan. Varhaiskasvatuksen valtakunnallisella ohjeistuksella on tavoitteena antaa 
lapsille tasavertaiset mahdollisuudet osallistua varhaiskasvatukseen, mikä edistää heidän kokonais-
valtaista kehitystään. (Varhaiskasvatuksen perusteet 2016, 8.) 
 
Paikallinen varhaiskasvatussuunnitelma luodaan valtakunnallisten varhaiskasvatussuunnitelman pe-
rusteiden pohjalta. Paikallisen varhaiskasvatussuunnitelman laatimisvelvoite koskee kunnallisen päi-
vähoidon ja perhepäivähoidon lisäksi kunnan valvonnan alaisena olevaa yksityistä perhepäivähoitoa 
ja lasten päiväkotitoimintaa sekä muuta kunnan hankkimaa varhaiskasvatusta. Varhaiskasvatus-
suunnitelmia tulee arvioida ja kehittää. Paikallinen varhaiskasvatussuunnitelma voi olla kaikille toi-
mintamuodoille yhteinen tai sitten jokaiselle toimintamuodolle (perhepäivähoito, päiväkoti, muu var-
haiskasvatus) laaditaan omansa. Varhaiskasvatussuunnitelmaa voidaan varhaiskasvatuksen järjestä-
jän toimesta laatia, arvioida ja kehittää järjestäjärajat ylittävällä yhteistyöllä. (Varhaiskasvatuksen 
perusteet 2016, 9.) 
 
3.1 Yhteistyö varhaiskasvatuksessa 
 
Lapsen kehityksen ja tarpeiden mukaisen kasvatuksen, opetuksen ja hoidon turvaamiseksi yhteis-
työllä tuetaan varhaiskasvatuksen järjestämistä. Varhaiskasvatuksen järjestäjällä on vastuu yhteis-
työn suunnittelusta ja toteutumisesta. Järjestäjän vastuuna on myös toteuttaa yhteistyö tarpeen 
mukaan monialaisesti. Yhteistyö huoltajien kanssa on varhaiskasvatuksessa tärkeää. Yhteistyöllä si-
toutetaan huoltajia ja henkilöstöä edistämään lasten tervettä ja turvallista kasvua sekä oppimista ja 
kehittymistä. Kasvatusyhteistyötä tukevat seuraavat periaatteet: tasa-arvoinen vuorovaikutus, luot-
tamuksen rakentaminen ja keskinäinen kunnioitus. Yhteistyö perustuu vuorovaikutukseen sekä edel-
lyttää henkilöstöltä aktiivisuutta ja aloitteellisuutta. Yhteistyössä huomioon otettavia seikkoja ovat 
perheiden moninaisuus, lasten yksilöllisyys sekä vanhemmuuteen tai huoltajuuteen liittyvät kysy-
mykset. Yhteistyön tehtäviä ovat esimerkiksi lasten päivittäisten tekemisten tai kokemusten saatta-
minen kannustavalla ja positiivisella otteella vanhempien tai huoltajien tietoon. Yhteistyön merkitys 
vanhempien kanssa korostuu lapsen siirtyessä esimerkiksi esiopetukseen, jolloin suunnitellaan lap-
sen kehityksen ja oppimisen tukea. Vanhemmilla ja huoltajilla on oikeus osallistua varhaiskasvatuk-
sessa toiminnan suunnitteluun ja kehittämiseen. (Varhaiskasvatuksen perusteet 2016, 33.) 
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Uusissa varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa korostetaan monialaista yhteistyötä. Lasten yksi-
lölliset tarpeet määrittävät tavoitteet monialaiselle yhteistyölle varhaiskasvatusta toteuttavissa yksi-
köissä tai sitä toteuttavissa toimintaympäristöissä. Varhaiskasvatuslaki velvoittaa kuntaa järjestä-
mään tarvittavat yhteistyöverkostot ja tämän myötä toteuttamaan monialaista yhteistyötä. Yhteis-
työtahoiksi voidaan lukea kaikki paikalliset ja alueelliset toimijat, jotka ovat jollain lailla sidoksissa 
varhaiskasvatukseen tai esimerkiksi perheen elämään. Oppimisympäristöjen tulee olla monipuolisia, 
jolloin yhteistyöesimerkiksi kulttuuri tai liikuntapalveluja tuottavan toimijan kanssa on luonnollista 
sekä vastaa varhaiskasvatuksen perusteisiin kirjattuihin tavoitteisiin. Tärkeää on myös yhteistyö yksi-
tyisten palvelujen tuottajien kanssa. Yksityisiä palvelujen tuottajia voi olla esimerkiksi kolmas sektori 
ja seurakunta. (Varhaiskasvatuksen perusteet 2016, 33.) 
 
Pukkilan ja Helanderin (2016) mukaan monialainen yhteistyö nähdään eri hallinnon- ja tieteen alat 
yhdistävänä ja rajoja ylittävänä toimintana. Monialainen työyhteisö nähdään rajat ylittävä työyhtei-
söverkostona. Asiakkaan tai kohderyhmän tarpeet määrittävät ketä työyhteisö tarvitsee. Monialainen 
yhteistyö poikkeaa perinteisestä vakiintuneesta verkostoyhteistyöstä sekä yksin toteutetusta asian-
tuntijatyöstä. Monialainen yhteistyö muodostuu tehokkasti eteenpäin pyrkivästä itsenäisen ja yhtei-
söllisen työskentelyn yhdistelmästä. Yhteistyön toimintaperiaatteisiin kuuluu asiakkaan tai kohde-
ryhmän osallistaminen. Osallisuus antaa mahdollisuuden asiakkaalle tai kohderyhmälle vaikuttaa 
omiin asioihin sekä mahdollisuuden tuntea kuuluvansa johonkin. Käsite osallistumisesta liitetään 
usein osallisuuteen, jotka nähdään vuorovaikuksena keskenään. Kokemus osallisuudesta kasvattaa 
motivaatiota osallistumista toimintaan sekä rakentaa tunnetta yhteenkuuluvuudesta; osallistuminen 
taas tuo kokemusta osallisuudesta. (Pukkila ja Helander 2016.)  
 
3.2 Leikkiin ja vuorovaikutukseen kannustava yhteisö 
 
Varhaiskasvatuksen toimintakulttuuri muotoutuu yhteisön vuorovaikutuksesta.  Henkilöstö mallintaa 
omaa vuorovaikutuksellista toimintaa lapsille. Varhaiskasvatuksen yhteisössä henkilöstö ja lapset 
oppivat toisiltaan. Mielipide-erot ja erilaiset tunteet ovat sallittuja. Omia ajatuksia rohkaistaan ilmai-
semaan niin henkilöstön kuin lasten osalta. Uusia toimintatapoja kannustetaan kokeilemaan. (Var-
haiskasvatuksen perusteet 2016, 28–29.) 
 
Lapsen hyvinvointia ja oppimista tukee leikkiin kannustava toimintakulttuuri. Henkilöstö kehittää 
leikkiä edistäviä toimintatapoja ja oppimisympäristöjä sekä tunnistaa leikkiä rajoittavia tekijöitä. 
Henkilöstölle ja lapsille luodaan mahdollisuus kokea iloa yhteisestä leikistä tai tekemisestä. Omaan 
luovaan ajatteluun, ilmaisuun, kekseliäisyyteen ja mielikuvitukseen kannustetaan. Leikille annetaan 
tilaa, rauhaa ja aikaa. Henkilöstön keskinäinen yhteistyö ja vuorovaikutus huoltajien ja lähiympäris-
tön kanssa kuuluuvat varhaiskasvatuksen toimintakulttuuriin. Yhteistyötä arvostetaan ja yhteisön jä-
seniä kunnioitetaan. Lapsia kannustetaan vuorovaikutuksellisuuteen sekä toimimaan ryhmän jäseni-
nä. Lasten kaverisuhteiden syntymistä tuetaan sekä ystävyyssuhteita vaalitaan. Turvallisen yhteisön 
toimintatapoja ovat ristiriitoihin puuttuminen sekä niiden ratkaisemisen opettelu rakentavalla tavalla. 
(Varhaiskasvatuksen perusteet 2016, 29.)  
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3.3 Liikunta varhaiskasvatuksessa 
 
Varhaiskasvatuksen tavoitteena on liikunnan avulla edistää lapsen arvostavaa suhtautumista terveel-
liseen ja fyysisesti aktiiviseen elämäntapaan yhdessä vanhempien ja huoltajien kanssa sekä opetella 
itsestä huolehtimisen ja arjen taitoja. Lisäksi on huomiotava, että perheen arvot ja varhaiskasva-
tusympäristön toimintamallit eivät ole ristiriidassa keskenään. Varhaiskasvatuksen henkilöstölle on 
hyvä tuoda vanhempien toimesta esiin asiat, jota he liikuntakasvatuksen osalta odottavat. Henkilös-
tön työtä tukee vanhempien panostus esimerkiksi vaatteisiin, jotka soveltuvat liikunnan harrastami-
seen. Lisäksi olennaista on vanhempien ja huoltajien positiivinen asennoituminen liikuntaa kohtaan 
sekä luottamus liikunnan turvallisesta toteuttamisesta varhaiskasvatusympäristössä. (Koivula, Siip-
painen ja Eerola-Pennanen 2017, 138–139.) Varhaiskasvatuksen liikunnan toimintakulttuuriin kuuluu 
innostaa lapsia liikkumaan monipuolisesti sekä kokemaan liikunnan iloa. Liikkuminen mahdollistetaan 
kaikkina vuodenaikoina eri toimintaympäristöissä päiväkodissa ja sen ulkopuolella. Varhaiskasvatuk-
sessa edistetään lapsen omaehtoisen liikunnan mahdollisuuksia arjessa niin sisällä kuin ulkona. Toi-
minta järjestetään niin, että se sisältää fyysisesti kuormittavuudeltaan eritasoisia liikunnanmuoto-
ja/tapoja. Liikkuminen tapahtuu sisällä ja ulkona, ryhmässä ja retkillä, omatoimisesti ja ohjatusti.  
Lapsia kannustetaan liikkumaan monipuolisesti vapaa-ajalla yhteistyössä vanhempien ja huoltajien 
kanssa. (Opetushallitus 2016, 46.) 
 
Varhaiskasvatuksen tehtävänä on kehittää lapsen kehon tuntemusta ja hallintaa sekä motorisia pe-
rustaitoja. Motorisia perustaitoja ovat esimerkiksi tasapaino, liikkuminen ja välineiden käsittelytaito. 
Aisteja, liikkumiseen innostavia välneitä sekä erilaisista materiaalista valmistettuja välineitä hyödyn-
netään liikkumisen toteuttamiseksi. Liikunnasta tulee saada kokemuksia ryhmässä, yksin ja pareit-
tain. Liikunnasta tulee myös saada monipuolisia kokemuksia eri lajeista ja tavoista. Vuodenaikoja 
hyödynnetään, jolloin lapset saavat kokemuksia vuodenajoille tyypillisistä lajeista. (Opetushallitus 
2016, 46.) 
 
Lapsen kokonaisvaltaisen- ja motorisen kehityksen kannalta on tärkeää toteuttaa liikuntaa säännölli-
sesti ja ohjatusti. Motorisia taitoja tulee havainnoida suunnitellusti. Lapsen nauttiminen liikunnasta 
edellyttää henkilöstöltä päivän rakenteen suunnittelua. Sisä-ja ulkoympäristöt sekä toiminnan sisällöt 
suunnitellaan niin, että lapsi saa kokea monipuolisesti liikunnan iloa. Omaehtoisen liikunnan ja leikin 
tukemiseksi liikuntavälineet tulee olla saatavilla. (Opetushallitus 2016, 46.) 
 
Edellä kuvatut osa-alueet varhaiskasvatussuunnitelman perusteista rakensivat pohjaa opinnäytetyöni 
viitekehykseksi, jolloin perheliikuntamallin kehittäminen mahdollistui nämä huomioiden. Varhaiskas-
vatussuunnitelman perusteista poimitut osa-alueet ovat linjassa opinnäytetyön tavoitteiden ja tarko-
tuksen kanssa. Teoriatiedolla pystyin syventämään ja todentamaan tietoa siitä, miten varhaiskasva-
tussuunnitelman perusteita voidaan ottaa käyttöön myös kolmannen sektorin toimintaan.  
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4 LIIKUNTA JA LIIKUNTAPEDAGOGIIKKA LAPSEN KOKONAISVALTAISEN KEHITYKSEN TUKENA 
 
Lasten arkipäiviä voidaan tutkimusten mukaan pitää nykypäivänä fyysiseltä kuormittavuudeltaan ke-
vyinä. Keskimääräisesti lapset liikkuvat päivän aikana noin yhdestä kahteen tuntiin. Suomalaisista 
lapsista noin 10–20 prosenttia liikkuu liikuntasuositusten mukaisesti. Päiväkodin ulkopuolella tapah-
tuvaa ulkoilua harrastaa puolet päiväkodissa olevista lapsista. Lasten fyysinen aktiivisuus vähenee 
viikonloppuisin. Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat sukupuoli ja ikä. Tytöt liikkuvat tutkimusten 
mukaan poikia vähemmän. Fyysinen aktiivisuus laskee lapsen kasvaessa. Tutkimukset osoittavat, et-
tä tyttöjen aktiivisuus on vähäisempää kuin poikien. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 5-13.) Uu-
det varhaisvuosien liikuntasuositukset on julkaistu vuonna 2016. Aikaisemman kahden tunnin suosi-
tuksen tilalle asetettiin kolme tuntia fyysistä aktiivisuutta. Fyysistä aktiivisuutta, ravintoa ja unta tuli-
si tarjota lapselle tasapuolisesti. (Kuvio 1.)  
 
 
   
KUVIO 1. Lasten fyysinen aktiivisuus on iloa, leikkiä ja yhdessä tekemistä (Opetus-ja kulttuuriminis-
teriö 2016). 
  
Vanhempi on lapselle roolimalli, jonka käyttäytymistä lapsi mallintaa. Vanhemman roolimalli muok-
kaa lapsen tapoja ja tottumuksia sekä tapaa elää. Vanhempi pystyy omalla esimerkillään niin positii-
visessa kuin että negatiivisessa mielessä vaikuttamaan siihen, minkälainen lapsen suhtautuminen 
fyysisesti aktiviseen elämäntapaan on ja tulee olemaan. Yhdessä tekeminen sekä positiivisten koke-
musten kokeminen kehittävät myönteistä minäkehitystä ja rakentavat pohjaa terveelliselle sekä fyy-
sisesti aktiiviselle elämäntavalle. (Opetus-ja kulttuuriminiteriö 2016, 9.)  Tutkimusten mukaan aktiivi-
sesti liikkuvien perheiden lapset ovat aktiivisempia verrattuna vähemmän liikkuvien perheiden lap-
siin. (Koivula, Siippainen ja Eerola-Pennanen 2017, 138–139.)  
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Vuorovaikutuksellinen ote lasten, huoltajien, vanhempien, henkilöstön ja muiden yhteistyötahojen 
kesken on yksi varhaiskasvatuksen toimintavoista. Lasten välisiä vuorovaikutussuhteita tukee var-
haiskasvatuksen henkilöstö. Henkilöstön tehtävänä on luoda toimintaympäristö ja toimintamallit, jot-
ta lapset voivat muodostaa onnistuneita vuorovaikutustilanteita, mutta myös ratkaista niissä esiin tu-
levia ristiriitoja. (Opetushallitus 2016, 29.)  
 
4.1 Liikunta ja liikuntapedagogiikka lapsen kehityksen tukena 
 
Lapset tutkivat maailmaansa ja itseään liikkeen avulla ensimmäisten kuuden vuoden aikana. Lapset 
käyttävät kehoaan ja aistejaan ympäristönsä valloittamiseksi. (Bianchi ja Colombo 2010, 20.) Tär-
kein aika fyysiselle kehitykselle ja fyysistä aktiivisuutta vaativille leikeille on 0-12 vuotta. Leikillinen, 
fyysinen vuorovaikutus ympäröivän maailman kanssa on merkittävä osa lapsen kasvua. Se on myös 
avain lapsen karkea- ja hienomotoriselle kehitykselle. (Moyles 2012, 114.)  
 
Havaintomotoristen ja motoristen taitojen opettelua määrittelevät eri toimintaympäristöt. Muuttuvat 
toimintaympäristöt mahdollistavat harjoittelun ja oppimisen monipuolisesti. Sisäliikunta tarjoaa mah-
dollisuuden esimerkiksi telinevoimisteluun sekä musiikkiliikuntaan. Ulkoliikunta tarjoaa liikuntamah-
dollisuuksia esimerkiksi luonnossa ja leikkipuistoissa. Vaihtuvat vuodenajat monipuolistavat mahdol-
lisuuksia liikkua. Vaippaikäset lapset oppivat erilaisista arjessa tapahtuvista hoitotilanteista, kuten 
ruokailusta ja pukeutumisesta. Alle kaksivuotiaat tutustuvat omaan kehoonsa silmien, nenän, korvi-
en, suun ja navan tutkimisella ja näiden löytämisellä. Kolmen ikävuoden saavutettua lapsi on yleen-
sä jo oppinut syömään ja liikkumaan itsenäisesti. Lapsen käsitys toimintaympäristöstä muuttuu, kun 
hän oppii tietyt motoriset taidot kuten ryömimisen, konttaamisen, seisomisen sekä kävelemisen. 
Lapsi on luontainen ympäristönsä tutkija. Aikuisen tehtävänä on mahdollistaa tutkiminen omalla toi-
minnallaan. (Jaakkola, Liukkonen ja Sääkslahti 2013, 467.) 
 
Kolme-neljä vuotiaalle tulisi antaa erilaisia malleja tai mahdollisuuksia oman kehonsa hahmoittami-
seen esimerkisi leikin varjolla. Kehon hahmoittaminen mahdollistaa erilaiset arjen tilanteet kuten pu-
kemisen. Motoristen perustaitojen opettelu vaatii oman kehon hahmoittamisen taidon. Tärkeä ikä 
motoristen perustaitojen opettelulle on 3-4 vuoden ikä. Eri toimintaympäristöt, vuodenajat ja väli-
neet antavat mahdollisuuden harjoitella motorisia perustaitoja monipuolisesti. Tärkeää on olla saata-
villa juuri tähän ikään soveltuvat välineet sekä ympäristö. Oikeat välineet motivoivat lasta toista-
maan tehtävää tai harjoitusta uudestaan. Kolme neljävuotiaille sopivia välineitä ovat muun muassa 
pallot, trampoliinit ja tunnelit. Sopivia tehtäviä tälle ikärymälle ovat juokseminen, pallon käsittely, 
hyppääminen sekä tasapainoilu. Lapsen toistaessa tehtävää tai harjoitetta omaehtoisesti, voidaan 
ajatella, että tehtävä on lapselle oikea-aikainen hänen kehitykseensä nähden. Lapsen toiminta aset-
tuu lähikehityksen vyöhykkeelle. Ohjaajan oikea-aikaisuus ja havainnointi tästä lähikehityksen vyö-
hykkeestä vie lasta oikeaan suuntaan hänen kehityksessään. (Jaakkola ym. 2013, 467.) 
 
Lasten hahmoituskyky kehittyy nopeasti 5-6 vuoden iässä. Kehon hahmoituksessa voidaan edetä 
tarkempaan hahmoittamiseen, jossa lasta ohjataan tunnistamaan ja liikuttamaan kaulaa, olkapäitä, 
lantiota ja reisiä, polvia, kantapäitä ja jalkapohjia. Tässä iässä lapsen lateraalisuuden taju kehittyy. 
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Lapsi alkaa hahmoittamaan kehon eri puolet sekä käsitteen oikeasta ja vasemmasta. Motoriset pe-
rustaidot vakiintuvat ja lapsi on valmiimpi erilaisille karkeamotorisille harjoituksille kuten pallon kul-
jettamisen harjoituksille. Karkeamotoriikan edistyminen sekä motoristen perustaitojen vakiintuminen 
luo pohjaa myös hienomotoriikan kehittymiselle. (Jaakkola ym. 2013, 468.) 
 
Päätavoitteita liikuntapedagogiikalla ovat kasvattaminen liikuntaan ja kasvattaminen liikunnan avulla. 
(Jaakkola ym. 2013, 20.) Säännöllisesti toistuva ja monipuolinen liikunta on edellytys lapsen terveel-
le kasvulle ja kehitykselle. Varhaisvuosien liikunta on tärkeää, koska fyysinen aktiivisuus on luonnol-
lista pienelle lapselle. Pienen lapsen kaikki tekeminen mihin liittyy liikkumista, voidaan lukea fyysi-
seksi aktiivisuudeksi. Lapsen kehitystä ja motoristen perustaitojen opettelua edistävät kaikki liikku-
minen. Varhaislapsuudessa opitut perustaidot rakentavat pohjaa uuden oppimiselle ja edesauttavat 
lapsen valmiuksia esimerkiksi kouluun lähtöön. (Opetus-ja kulttuuriministeriö 2016, 6.)  
 
Motoristen perustaitojen lisäksi liikunnalla on vaikutusta lapsen muihinkin kehityksen osa-alueisiin. 
Liikunnalla voidaan tukea lasten sosiaalista, fyysistä, psyykkistä ja sosioemotionaalista kehitystä. Eri-
laiset liikuntatilanteet, kuten joukkuepelit antavat lapsille hyvän mahdollisuuden harjoitella tunne-ja 
vuorovaikutustilanteita. Lapsen myönteisen minkäkuvan kehittymistä edes auttaa erilaiset liikuntati-
lanteet. (Jaakkola, Liukkonen ja Sääkslahti 2013, 21; Koivula, Siippainen ja Eerola-Pennanen 2017, 
129). Liikkumisen avulla lapsi saa mahdollisuuden monipuolisempaan vuorovaikutukseen ympäristön 
kanssa jossa hän toimii. Liikuntatapojen kehittyessä lapsi kohtaa toimintaympäristössään haasteita, 
jotka eivät välttämättä ole entuudestaan tuttuja. Haasteen ratkaisemiseksi lapselta vaaditaan ajatte-
lua ja ongelmanratkaisukykyä. Liikkumisen avulla lapsi saa itselleen kokemuksia, jotka auttavat hän-
tä kehittämään omaa toimintaansa sekä kiellistä kehitystä. (Kantomaa, Syväoja ja Tammelin 2013, 
14.) Liikunnalla on suuri merkitys terveyteen. Lapselle liikunnan merkitys aukenee sitä konkreettises-
ti tekemällä. Ohjatun liikunnan tavoitteena on mahdollistaa onnistuneita liikuntakokemuksia, joiden-
ka myötä pystytään vaikuttamaan myönteisen minäkehityksen rakentumiseen. Positiivisilla kokemuk-
silla on myönteinen vaikutus motivaation ylläpitämiseen ja kasvattamiseen. Motivaatio taas ohjaa 
lapsia ja nuoria harrastamaan liikuntaa omaehtoisesti. (Jaakkola, Liukkonen ja Sääkslahti 2013, 20–
22.) 
 
Liikuntapedagogiikan avulla halusin omassa työssäni tuoda esillle, mikä liikuntapedagogiikan tehtävä 
on ja miten se näkyy opinnäytetyössäni. Opinnäytetyössäni liikuntaa käytettiin perheiden tukemisen 
työvälineenä. Jotta perheliikuntamallia pystytään kehittämään ja perheliikunnan merkitystä arvioi-
maan, on oltava tietämys siitä, miten liikunta vaikuttaa lapsen kehitykseen ja mitä lapselta voidaan 
tietyssä ikävaiheessa odottaa.   
 
4.2 Sosiaalinen vuorovaikutus ja osallisuus liikunnan näkökulmasta 
 
Ihmisten välillä, eri ympäristöissä tapahtuvaa toimintaa voidaan kutsua sosiaaliseksi vuorovaikutuk-
seksi. Erilaiset sosiaaliset tilanteet kasvattavat meitä ihmisinä. Sosiaalinen vuorovaikutus voidaan ja-
kaa kahteen alakäsitteeseen. Näitä ovat sosiaaliset suhteet sekä sosiaaliset taidot. Sosiaaliset suh-
teet kuvaavat ihmisen vuorovaikutuksen luonnetta ja vuorovaikutuksen laadullisia ominaisuuksia. 
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Sosiaaliset taidot kuvaavat ihmisen sosiaalista kompetenssiä, kykyä käyttää ympäristön antamia 
voimavaroja sekä omia henkilökohtaisia voimavaroja onnistuneen vuorovaikutustilanteen luomiseksi. 
Sosiaalisilla taidoilla on erilaisia vuorovaikutuksellisia muotoja. Vuorovaikutus sisältää sanatonta ja 
sanallista viestintää. Non-verbaali viestintä on sanaton, ilmen ja elein tapahtuva viestintämuoto. 
Non-verbaalilla viestinnällä on nähty usein olevan enemmän vaikutusta sanalliseen viestintään näh-
den. Sanallinen eli verbaali viestintä tapahtuu puhumalla ja esittämisellä erilaisissa sosiaalisissa tilan-
teissa. Verbaalinen eli sanallinen viestintä tarkoittaa puhumista ja esittämistä sosiaalisessa tilantees-
sa.  Non-verbaali ja verbaali viestintä rakentavat sosiaalisen vuorovaikutuksen kontekstin ja näin 
mahdollistavat vuorovaikutuksen toteutumisen. (Kauppila 2005, 19 – 20.)  
 
Arjessä tapahtuvat vuorovaikutustilanteet tukevat lapsen sosiaalista kehitystä. Varhaislapsuudessa 
sosiaaliseen kehitykseen kuuluvat sääntöjen ja rajojen opettelu. Lapsi oppii vuorovaikutuksessa tois-
ten kanssa jakamaan, luopumaan, antamaan periksi, pitämään puolensa, neuvottelemaan, määrää-
mään, hylkäämään ja hyväksymään. Tärkeä vaihe sosiaalisen käyttäytymisen kehittymisen osalta on 
3-6 vuoden ikä. Opitut käyttäytymistavat ja tottumukset kulkevat monesti mukana läpi elämän ja 
näin ollen vaikuttavat eri ikävaiheisiin sekä elämäntilanteisiin. Lapsen ollessa kolmesta kuuteen vuot-
ta, lapsen sisäistämät käyttäymismallit vaikuttavat siihen miten hän kasvaa sosiaaliseen toimintaym-
päristöönsä. (Zimmer 2001, 26–27.) 
 
Nykypäivänä perheet ovat eristäytyneempiä. Eristäytyneisyys vähentää lasten mahdollisuuksia har-
joitella erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa. Sosiaaliseen yhteisöön kasvaminen vaatii vertaistuellista 
toimintaa ja tilanteita. Sosiaalisen kehityksen syntyä tukee lasten eri-ikäisyys. Sosiaalista kehitystä 
voidaan tukea erilaisilla liikunnallisilla toimintamuodoilla ja tavoilla. (Zimmer 2001, 26–28.) On tutkit-
tu, että sosioekonomisilla eroilla on nykypäivänä vaikutusta lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Heikko 
sosioekonominen asema näyttäytyy perheessä lasten fyysisenä passiivisuutena, liikuntamahdollisuu-
det ovat vähäisemmät. Tämän vuoksi tärkeää olisikin tarjota perheille ja heidän lapsilleen mahdolli-
suuksia liikuntaan esimerkiksi varhaiskasvatusympäristössä. ( Koivula, Siippainen ja Eerola-Pennanen 
2017, 140.) Liikunta antaa mahdollisuuden erilaisille tilanteille, jotka antavat lapsille mahdollisuuden 
toteuttaa sosiaalista kanssakäymistä. Hedelmällisiä ja kehittäviä tilanteita ovat onnistumisen koke-
mukset, mutta myös erilaiset ristiriitatilaneet, pettymyksen sietäminen, säännöistä sopiminen ja niitä 
noudattaminen. (Zimmer 2001, 26–28.) 
 
Osallisuus on laaja käsite. Ihmisen osallistuessa johonkin yhteisön toimintaan eri toimintaympäris-
töissä voidaan viitata käsitteeseen osallisuus. Osallisuus ja osallistuminen usein mielletään samaksi 
asiaksi, mutta molemmilla käsitteillä on oma merkityksensä. Osallisuus tarkoittaa tapaa, jossa ihmi-
sellä on vaikuttamisen mahdollisuus toimintaan mihin hän osallistuu. Osallistumisen käsitteellä tar-
koitetaan toimintaa joka voi olla lähtöisin esimerkiksi jonkun toisen suunnitelmasta tai järjstämästä 
toiminnasta. Lapsesta itsestä lähtevä toiminta voidaan nähdä lapsen osallisuutena. Lapseen kohdis-
tuva toiminta, jonka toiminnan takana on esimerkiksi päiväkodin tai kerhon henkilöstö voidaan näh-
dä lapsen osallistamisena. Osallistamisen näkökulmasta lapsi voi olla niin passiivisessa kuin että ak-
tiivisessa roolissa. (Turja 2011, 26.) 
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Käsitys lapsen osallisuudesta ja sen merkityksellisyydestä on saanut sijaa yhteiskunnassamme. Vuo-
rovaikutuksellinen ympäristö auttaa lasta kasvamaan ja rakentamaan omaa kuvaansa tästä maail-
masta. Lapsi on luontaisesti aktiivinen, sosiaalinen ja avoin oppimiselle. Lapsi nähdään tasavertaise-
na jäsenenä tässä yhteiskunnassa. Lapsella tulee olla mahdollisuus vaikuttaa häntä koskeviin asioi-
hin sekä kunnioitukseen. Lapsi otetaan mukaan häntä koskevissa asioissa ja lapseen kohdistuvaa 
toimintaa suunnitellaan, toteutetaan ja arvioidaan yhdessä lapsen kanssa. Tämä on ehto osallisuu-
den toteutumiselle. Kasvattaja on siis myös mahdollistava tekijä osallisuuden toteutumiselle. Osalli-
suus nähdään ryhmätasolla yhteenkuuluvuuden tunteena ja ryhmän täysivaltaisena jäsenenä. On 
kuitenkin muistettava aikuisen vastuun merkityksellisyys vaikkakin toiminta järjestetään lapsilähtöi-
sesti. Kasvattaja luo edellytykset sellaiselle oppimis- tai toimintaympäristölle joka mahdollistaa lap-
sen oma-aloitteellisuuden sekä avoimen ilmapiirin. (Karvinen 2015, 16.) 
 
Sosiaalinen vuorovaikutus ja osallisuus ovat osa Perheentalo-yhteistyön omia arvoja, jota he toimin-
nassaan tavoittelevat. Lisäksi vuorovaikutus ja sosiaaliset tilanteet sekä osallisuus korostuvat lapsi- 
ja perhepoliittisessa muutosohjelmassa ja varhaiskasvatussuunitelman perusteissa. Näin ollen pidin 
tärkeänä pitää nämä käsitteet osana opinnäytetyöni viitekehystä ja tuoda teoriatiedon avulla esille, 
miten nämä liikunnan avulla toteutuvat ja mikä vaikutus liikunnalla näille on. Sosiaaliset taidot vai-
kuttavat olennaisesti lapsen muuhun kehitykseen ja luovat jo varhaislapsuudessa pohjaa myöhem-
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5 PERHELIIKUNTA 
 
Perheliikunta on terveyttä edistävää liikuntaa, jossa sekä vanhemmat tai huoltajat että lapset harras-
tavat omalla tasollaan fyysistä aktiivisuutta vaativaa liikuntaa. Perheliikunta ei ole sidottu aikaan eikä 
paikkaan vaan sitä voi harrastaa niin omatoimisesti kuin ohjatustikin eri toimintaympäristössä. Per-
heliikuntaa ei voi määritellä pelkästään lapsiin ja heidän vanhempiinsa kohdistuvaksi vaan mukana 
voi olla perheen ystäviä, sukulaisia tai vaikkapa naapureita. Toimintaympäristöt muokkaavat toimin-
tamallia. Perheliikunnan tavoitteena on kokonaisvaltaisen hyvän olon ja ilon tavoittelu. (Arvonen 
2007, 7.) 
 
5.1 Ohjattu ja omatoiminen perheliikunta 
  
Ohjatulla perheliikunnalla voidaan vaikuttaa myönteisesti lapsen fyysiseen, psyykkiseen sekä sosiaa-
liseen kehitykseen. Ohjattu perheliikunta edistää myös lapsen ja hänen huoltajansa välistä vuorovai-
kutussuhdetta. Ohjattu perheliikunta voi olla myös yksi perheille kohdistettu tukimuoto. Alakoskelan 
(2016) mukaan omaehtoisen liikunnan toteuttamista edesauttaa ohjattuun perheliikuntaan osallis-
tuminen.   
 
Elämänkaaren eri vaiheet muokkaavat perheliikunnan tarvetta ja tavoitetta. Sisältö voi muuttuua eri 
ikäkausittain. Vauvan vanhemmat voivat saada ohjatusta perheliikunnasta ja vertaisryhmästä tukea 
ja neuvoja vanhemmuuteensa. Viisivuotiaan lapsen kanssa voi jo lähteä esimerkiksi kokeilemaan 
uutta lajia yhdessä. Perheliikunnan tavoitteet määräytyvät järjestäjän, ajankohdan, paikan sekä liik-
kujien mukaan. Omaehtoisesti toteutetun perheliikunnan tavoitteet asettavat yleensä vanhemmat it-
se. Ulkopuolinen taho, kuten päiväkodin henkilöstö, saattaa myös ehdottaa tavoitteita perheelle. Oh-
jatun perheliikunnan tavoitteet määrittää toiminnan järjestävä taho tai organisaatio, perheliikunnan 
ohjaaja sekä vanhemmat. (Arvonen 2004, 32.)  
 
Vanhemmat toivovat lapsillensa yleensä parasta. Käsitys siitä, mikä on parasta tai mikä tekee elä-
mästä hyvän, perustuu vanhempien omiin kokemuksiin, tietoihin ja taitoihin. Pääasiallisesti van-
hemmat tiedostavat liikunnan vaikutuksen terveyteen, mutta tieto ei ole välttämättä konkreettista 
eikä täsmällistä. Yleinen kuvitelma on, että lapset liikkuvat tarpeeksi itse tai päiväkoti tai koulu toimii 
liikuttajana. Aikuisen kiinnostus lähteä yhdessä omatoimisesti liikkumaan voi nousta hyvin erilaisista 
tavoitteista ja lähtökohdista. Tavoitteet perheliikunnan toteuttamisesta näkyvät yleensä piilotavoit-
teina. Tällainen piilotavoite voi olla vanhemman ajatus saada lapsi tyytyväiseksi tai onnelliseksi. 
Vanhempi voi haluta antaa lapselle elämyksellisiä kokemuksia. Konkreettinen tavoite saattaa olla 
vanhemman ajatus siitä, että lapsi nukkuu liikunnan jälkeen paremmin tai, että murrosikäisen kans-
sa yhdessä liikkuminen antaa mahdollisuuden jutustelulle ja mieltä askarruttaville kysymyksille. Van-
hemman tai huoltajan mukaan lähteminen perheliikuntaa voi vaikuttaa ajankäytölliset asiat, perheen 
talous, kohteen saavutettavuuus ja se onko liikuntamuoto vanhemman tai huoltajan mielestä muka-
va. (Arvonen 2004, 32.) 
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Ohjatun perheliikunnan tavoitteet kohdistuvat yleensä koko perheen liikuttamiseen. Perheliikunnalla 
on tavoitteena tukea lasten kokonaisvaltaista kehitystä, antaa tukea vanhemmuuteen sekä edistää 
perheen vuorovaikutusmahdollisuuksia. Perheliikunnalla voidaan lisätä aikuisen kannalta heidän tie-
touttaan liikunnasta ja sen vaikutuksista. Perheliikunta yleensä perustuu terveysliikuntaan. (Arvonen 
2004, 33–34.) Terveysliikunta pitää yllä terveyttä. Terveysliikuntaa on esimerkiksi kaikki arkiliikunta, 
koti- ja pihatyöt, 30 minuutin kävely tai sauvakävely päivittäin tai lähes päivittäin. (UKK-instituutti 
2016.)  
 
5.2 Vanhemmuuden tukeminen ja perheliikunta 
 
Monet eri tekijät vaikuttavat vanhemmuuteen. Näitä tekijöitä ovat muun muassa parisuhde, per-
hesuhteet, työ, työttömyys, toimintaympäristö, vanhemman persoonallisuus ja elämänhistoria. Yh-
teiskunta tarjoaa puitteet vanhemmuuden toteuttamiselle. Lapsen omat ominaisuudet ja erityispiir-
teet ovat suorassa vaikutuksessa siihen, millä tavalla aikuinen on vuorovaikutuksessa lapsen kanssa. 
(Iloa vanhemmuuteen s.a.) Lapsen kasvun ydin on turvata lapsen perushoito, herkistyä lapsen tar-
peille sekä mahdollistaa vuorovaikutus lapsen kanssa. Vuorovaikutus aikuisen kanssa luo pohjan lap-
sen kasvulle ja kehitykselle. Lapsen hyvinvoinnin syntymiseen vaikuttaa se, miten hänen tarpeisiinsa 
vastataan ikä huomioon ottaen. Hyvä lapsuus on lapsen perusoikeus ja vanhemmilla on oikeus saa-
da tukea kasvatukseen. (Salminen 2005, 15–16.) 
 
Perheille kohdistetuilla palveluilla voidaan tukea vanhemmuutta. Liikunnassa toteutuva ja korostuva 
vuorovaikutuksellisuus on hyvä työmuoto vanhemmuuden tukemiselle. Perheellä on suurin vaikutus 
lapsen motorisen kehityksen osalta varhailapsuudessa. Lapsen liikuntakäyttäytymiseen sekä tapaan 
vaikuttaa olennaisesti lapsen toimintaympäristö. Virikkeellinen koti ja tavarat, kuten lelut motivoivat 
lasta liikkumaan. Vaikutuksellista lapsen omaa asennetta liikuntaan kohtaa muokkaa perheen oma 
asennoituminen liikuntaan. Monipuoliset ympäristöt antavat monipuolisia mahdollisuuksia perheen 
yhteisten liikunnallisten aktiviteettien toteuttamiselle. Yhteistoiminta lasten ja vanhempien välillä 
edistää heidän keskinäistä vuorovaikutusta ensimmäisten ikävuosien aikana. (Zimmer 2001, 88—
89.) 
 
Opinnnäytyössäni perheliikuntakerhoa tarkastellaan perheiden kokemusten pohjalta. Jotta perhelii-
kuntamallia pystytään kehittämään vastaamaan perheiden tarpeisiin ja antamaan sen myötä tukea 
vanhemmuuteen, perheiden näkemykset ovat merkittäviä. Teoriatiedolla pystytään syventämään tie-
tämystä perheliikunnasta, perustelemaan sen merkitystä ja tuomaan esille mikä tarkoitus perhelii-
kunnalla ja liikunnalla yleensä tässä yhteiskunnassa on.  
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6 OPINNÄYTETYÖN TAVOITE JA TARKOITUS 
 
Opinnäytetyöni tavoitteena on kehittää Iisalmen Perheentalo-yhteistyölle toteuttamaamme perhelii-
kuntamallia sekä tuoda esiin, mikä merkitys perheliikunnalla on asiakkaille sekä mikä merkitys yh-
teistyöllä on perheliikunnalle. Perheentalo-yhteistyö on tuottanut matalan kynnyksen ennaltaehkäi-
seviä palveluita lapsiperheille 13 vuotta. Sote-uudistukseen linkittyvä lapsi- ja perhepalveluiden muu-
tosohjelma haastaa lapsi-ja perhepalveluita tuottavia toimijoita luomaan yhteistyöverkostoja lapsi-
perheiden hyväksi. Perheentalo-yhteistyö on verkostoitunut toimija, mutta palvelurakenteen muu-
toksen myötä verkostot laajentuvat. Perheliikuntakerho on yksi esimerkki muutosohjelmaan (LAPE) 
soveltuvasta paikallisesta jo konkreettisesti kokeillusta toimintamallista.  Perheliikuntakerhon toteut-
tamiseen on sovellettu perheentalon omien toimintaperiaatteiden lisäksi varhaiskasvatussuunnitel-
man perusteita. Perusteista esille nousevat liikunta, monialainen yhteistyö, vuorovaikutuksellinen 
työote ja vanhempien kanssa käytävän yhteistyön vahvistaminen (kuvio 2). Perinteisesti päiväkodit 
sekä perhepäivähoito tarjoavat varhaiskasvatusta. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteita ja sieltä 
poimittuja toiminnalle hyödyllisiä elementtejä voidaan käyttää myös esimerkiksi erilaisissa kerho- tai 
järjestötoiminnassa.  Varhaiskasvatuksen toimintaa ohjaavat eri toimintaympäristöissä varhaiskasva-
tuslaki sekä varhaiskasvatussuunnitelman perusteisiin kirjatut tavoitteet. (Opetushallitus 2016, 17.) 
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Haluan opinnäytetyössäni tuoda esille miten järjestetyllä perheliikunnalla voidaan edistää sosiaalis-
ten vuorovaikutustilanteiden syntyä sekä niiden merkitystä perheille. Lisäksi haluan korostaa liikun-
nan moniuloitteisia vaikutuksia hyvinvoinnin eri osa-alueisiin.  Lisäksi opinnäytetyö on esimerkki sii-
tä, miten paikallisesti voidaan kehittää perheiden yhteistä toimintaa lapsi-ja perhepoliittisen muutos-
ohjelman mukaisesti, joka on linjassa varhaiskasvassuunitelman perusteiden kanssa.   
 
Opinnäytetyön tavoitteena on myös luoda valmis ja nykypäivään soveltuva perheliikuntakerhomalli 
mahdolliselle uudelle perheliikuntakerholle. Perheliikuntakerhomallia tässä opinnäytetyössä on pyrit-
ty kehittämään niin, että se vastaa nykypäivän yhteiskunnan haasteisiin, kuten perheiden arjen tu-
kemiseen. Kehitetyn perheliikuntamallin avulla voidaan perheliikuntaa tulevaisuudessa jatkaa ja 
edelleen kehittää vastaamaan tulevaisuuden tarpeita. Opinnäytetyö sisältää kausisuunnitelman sekä 
esimerkkejä tuntisuunnitelmista, jotka ovat olleet käytössä toteutetussa perheliikuntakerhossa (Liit-
teet 7 ja 8). Suunnitelmat on pyritty suunnittelemaan ja kuvaamaan niin, että ohjaajan ei tarvitse ol-
la esimerkiksi liikunnanohjaaja vaan ne soveltuvat kaikille lasten ja perheiden kanssa työskentelevil-
le. Suunnitelmissa korostuvat vuorovaikutuksellisuus, osallisuus ja liikunnan ilo. 
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7 PERHELIIKUNTAPROJEKTIN KUVAUS 
 
Koostettu opinnäytetyöni on ollut prosessinomainen. Prosessi koostuu erilaisista toisiinsa liittyvistä 
osista, joilla tulos saavutetaan. Prosessin sisällä on työtehtäviä tai työvaiheita, jotka voidaan nimetä 
osaprosesseiksi. (Opetushallitus s.a.) Prosessin kuvaamisen apuna olen käyttänyt Edward Demingin 
kehittelemää Demingin ympyrää, jonka avulla voin jäsentää prosessin eri työvaiheita, kokonaisuutta 
ja arvioida lopputulosta (kuvio 3). Toiminnan aloittaminen, tässä tapauksessa perheliikunnan aloit-
taminen, käynnistyi suunnittelusta. Tässä vaiheessa perehdytään kyseiseen aiheeseen ja ideoidaan. 
Lisäksi mietitään, mitä toimintavaiheita ja materiaaleja tarvitaan sekä mitkä ovat tarvittavat henki-
löstöresurssit. Tämän jälkeen toiminta toteutetaan, jolloin havainoidaan ja nähdään, toteutuiko se, 
mitä on suunniteltu. Tämän jälkeen toteutunutta toimintaa ja lopputuloksia tutkitaan, arvioidaan se-
kä pohditaan, mitkä asiat menivät hyvin, mitkä asiat korostuivat ja missä on kehitettävää. Kun kehi-
tettävät asiat tai kohteet on löydetty ja korjattu, uudesta toiminnasta tehdään virallinen toimintamal-
li. (Sarala ja Sarala 2001, 100–101.)   
 
 
KUVIO 3. Kehittämistyön kuvaaminen Demingin ympyrän avulla  
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7.1 Suunnitteluvaihe 
 
Suunnitteluvaihe (PLAN) sai alkunsa palveluohjauksen ammatillinen asiantuntijuus opintojaksosta, 
jolloin kartoitimme yhdessä opiskelukaverini kanssa tarvetta maksuttomalle perheliikunnalle keväällä 
2016. Toimeksiantajana oli Iisalmen Perheentalo-yhteistyö. Kohderyhmänä olivat iisalmelaiset lapsi-
perheet, joiden lapset olivat kotihoidossa. Kysely jaettiin Iisalmen Perheentalolle sekä Iisalmen seu-
rakunnan päiväkerhotoimintaan. Kyselyn tuloksena oli, että Iisalmen alueella kaivataan maksutonta 
matalan kynnyksen liikuntapalvelua perheille. Perheentalo-yhteistyön kanssa lähdimme pohtimaan 
miten perheliikuntaa voisi lähteä toteuttamaan. Olimme tietoisia syksyllä 2016 alkavasta moniamma-
tillisen hanketyön opintojaksosta ja ehdotimme opiskelukavereideni kanssa kiinnostuksesta suunni-
tella ja toteuttaa perheliikuntakerhoprojekti perheentalolle. Tämä oli hyvä jatkumo perheille teetetyl-
le liikuntatarvekyselylle.   
 
Perheliikuntaprojektissa jokaisella oli omat vastuualueet. Projektipäällikkönä toimi sosionomi (AMK) 
opiskelija Johanna Kainulainen. Hänelle kuului viestintä, projektin aikataulutus sekä materiaalinen 
hankinta. Tuntisuunnitelmien laatiminen ja perheliikuntakerhossa ohjaaminen kuuluu myös osana 
hänen vastuualuettaan. Projektisihteerinä toimi sosionomi (AMK) opiskelija Tiia Lehto. Hänen vas-
tuualueeseensa kuului myös ohjauskerroille vaadittavien oheismateriaalien askartelu ja valmistami-
nen sekä perheliikuntakerhojen ohjaus, palautteen läpikäynti ja moniammatillisen hanketyön opinto-
jakson vaatimusten mukaan toteutettu raportointi. Liikuntavastaavana toimin minä. Vastasin perhe-
liikuntakerhon kausisuunnitelmasta ja tarkemmista tuntisuunnitelmista. Lisäksi vastasin ohjattujen 
liikuntakertojen ohjauksesta, toteutuneiden kertojen havainnoinnista, arvionnista ja raportoinnista. 
Havainnoinnista, arvioinnista sekä raportoinnista saatuja tietoja ja tuloksia olen käyttänyt opinnäyte-
työtä koostaessani.  
 
Käytimme liikuntatarve kyselyä ohjauksen sisällön suunnitteluun ja toteutukseen. Huomioimme per-
heiltä tulleita toiveita (Liite 1). Kyselyllä saimme konkreettisesti osallistettua perheitä perheliikunta-
kerhoprojektin suunnitteluun ja toteuttamiseen. Yhteistyökumppaneina projektissamme olivat Per-
heentalo-yhteistyö Iisalmi ja Iisalmen kaupungin liikuntapalvelut. Pyysimme Iisalmessa toimivia ur-
heiluseuroja esittelemään omaa toimintaansa perheliikuntakerhon ohjautuilla kerroilla, jolloin seuroil-
la olisi mahdollisuus markkinoida itseään pienen ohjaustuokion kautta. Mukaan projektiimme lähti 
kolme liikuntaan ja yksi teatteriin toimintaansa painottavaa seuraa. 
 
Yksi perheliikuntakerhon lähtökohdista oli toiminnan maksuttomuus, koska perheentalon palvelut 
ovat pääasiallisesti maksuttomia, matalan kynnyksen palveluita. Perheliikuntakerhon kohderyhmänä 
olivat Perheentalo-yhteistyön asiakkaat. Tarkemmin kuvattuna perheet, joiden lapset ovat kotihoi-
dossa. Perheliikuntakerhon osallistujille ei haluttu asettaa ehtoja tai etsiä esimerkiksi vähän fyysistä 
aktiivisuutta harrastavia perheitä vaan perheille haluttiin antaa mahdollisuus tulla mukaan jokainen 
omista lähtökohdistaan ja tavoitteistaan, jolloin perhekerhosta saataisiin muodostettua mahdolli-
semman moninainen yhteisö. 
 
  
         
         23 (62) 
Perheliikuntakerhon suunnittelussa tavoitteena oli liikunnan avulla tukea lapsiperheiden vuorovaiku-
tuksen toteutumista, liikunnan iloa, osallisuutta, lisätä voimavaroja perheiden arkeen sekä edistää 
perheiden myönteistä suhtautumista fyysisesti aktiiviseen elämäntapaan. Halusimme myös saada 
lasten äänen kuuluviin, jolloin lapsille suunniteltiin heidän ikätasoaan vastaava mielipidekysely jokai-
selle kerralle. Mielipidekysely toteutettiin helmipalauteella. Lapset saivat laittaa helmen joko hy-
mynaamalla tai surullisella naamalla varustettuun purkkiin (Kuva 1). Ohjauskerrat pyrittiin suunnitte-
lemaan niin, että vanhemmat saisivat ideoita myös omatoimiseen liikuntaan. Perheliikuntakerhon 
suunnitteluun haettiin pohjaa teoriatiedosta. Mainos perheliikunnasta lähti jakoon marraskuussa 
2016. Perheliikuntakerhon mainostaminen aloitettiin marraskuussa 2016 mainoksella (Liite 2). Mai-
nos jaettiin kauppohin, facebookiin ja perheentalolle. Ryhmän hallittavuuden, rajatun tilan sekä ison 
ikäjakauman vuoksi ryhmäkoko rajattiin.  
 
 
KUVA 1. Helmipalautekyselypurkit (Kauppinen 2017-04-15). 
 
Kiinnostus perheliikuntakerhoa kohtaan oli suuri ja paikat täyttyivät heti. Varapaikat tulivat myös 
täyteen. Kaiken kaikkiaan perheitä otettiin 15 mukaan toimintaan. Perheiden lapset olivat iältään 0-
5-vuotiaita. Useammassa perheessä oli enemmän kuin yksi lapsi. Lasten mukana oli molempia van-
hempia, mutta myös isovanhempia. Perheiden kiinnostus perheliikuntakerhoa kohtaan antoi myös it-
selleni ajatuksen työstää projektista koostettu opinnäytetyö. Opiskelukaverini olivat jo tehneet ai-
emmin opinnäytetyönsä. Suunnitteluvaiheen loppupuolella lähdin miettimään mitä asioita minun täy-
tyy ottaa huomioon toteutuksen aikana, jotta se hyödyntäisi opinnäytetyötäni. Tärkeäksi seikaksi 




Toteutusvaiheessa (DO) suunniteltu toiminta toteutettiin. Ohjatut ja omatoimiset perheliikuntakerrat 
vuorottelivat. Perheliikuntakerhoja oli yhteensä 17 kertaa. Vaikka meillä olikin tarkat suunnitelmat 
jokaiselle kerralle, oli tärkeää myös reagoida muuttuviin tilanteisiin. Havainnointi nousi tärkeäksi oh-
jausten aikana. Koko kevääksi valmiiksi tehdyt tuntisuunnitelmat helpottivat toimintaa huomattavas-
ti. Suunnitelmista oli helppo katsoa mitä on ohjelmassa seuraavalla kerralla, jolloin jäljelle jäi vain 
viimeiset valmistelut kerhoa varten. Monesti valmistelut olivat esimerkiksi askartelua tai musiikin va-
litsemista tai tarvittavien välineiden noutamista liikuntahallille. Ennen kerhon alkua teimme lapsille 
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kerhopassit, joihin lapsi sai tarran jokaisesta käymästään kerhokerrasta. Tällainen voi helposti tun-
tua pieneltä asialta, mutta lapsista huomasi, kuinka tärkeää se heille oli. Kerhon lopuksi jonkun 
meistä ympärille kerääntyi aina iloinen joukko lapsia hakemaan ansaitsemaansa tarraa, jonka he 
saivat itse valita. Lisäksi he saivat laittaa helmen helmipalautepurkkiin.  
 
Projektin loppuun kuului myös seminaari moniammatillisia hankeopintoja tekeville opiskelijoille sekä 
projektin esittely. Projektin lopussa kerättiin palautteet perheiltä sekä Perheentalo-yhteistyön toimin-
takoordinaattorilta. Palautteet jäivät itselleni, koska aloitin tässä kohtaa työstämään opinnäytetyötä-




Kolmas vaihe on demingin ympyrän arviointivaihe. Perheliikuntakerhoa oli arvioitu moniammatillisten 
hankeopintojen vaatimusten mukaisesti perheliikuntakerhon päätyttyä. Opinnäytetyöhön tein kuiten-
kin arvioinnin kokonaan uudestaan, koska arvioin perheliikuntakerhoa opinnäytetyöhöni eri näkö-
kulmasta. Toimintaa arvioitiin tekemälläni osallistavalla havainnoinnilla, lapsille teetetyllä helmipa-
lautteella, perheille toteutetulla kyselyllä sekä yhteistyökumppaneiden haastattelulla. Koska kyseessä 
oli koostettu opinnäytetyö, jossa on tutkimuksellisia piirteitä käytin apuna laadullisen eli kvalitatiivi-
sen tutkimuksen elementtejä. Kvalitatiivisen tutkimuksen ominaispiirteitä on muun muuassa: 
 tutkimuksen kohteen ymmärtäminen kokonaisvaltaisesti, 
 aineiston kokoaminen todellisissa ja luonnollisissa tilanteissa, 
 tutkittavan kohderyhmän rajautuminen tarkoituksen mukaisesti, 
 tutkimuksen eteneminen joustavasti, 
 elävän ja yksityiskohtaisen tiedon tuottaminen ja 
 aineiston hankinnassa tutkittavien näkökulmat ja ääni korostuvat (Hirsjärvi, Remes ja Saja-
vaara 2007, 160.)  
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Valitsin laadulllisen tutkimuksen sen vuoksi, koska perheliikuntakerho oli todellisessa tilanteessa ta-
pahtuvaa ja vuorovaikutuksellista toimintaa. Laadullisessa tutkimuksessa tarkoituksena on löytää to-
siasiat sekä kuvata todellista elämää (Hirsjärvi, Remes, Eskola 2007, 160; Eskola ja Suoranta 1998, 
17). Lisäksi oma roolini tässä perheliikuntaprojektissa oli iso, joten katsoin laadullisen tutkimuksen 
periaatteiden vastaavan parhaiten opinnäytetyöni tarpeisiin. Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan 
oma rooli korostuu, jolloin toiminta ei ole niin sidottua vaan vapaus mahdollistaa joustavan suunnit-
telun sekä toteutuksen (Eskola ja Suoranta 1998, 20). Perheliikuntaprojekti asetti opinnäytetyölleni 
jo valmiiksi tietyn rajatun kohderyhmän, voi laadullista tutkimusta luonnehtia kvalitatiiviseksi tapaus-
tutkimuksesti. Kvalitaviisessa tapaututkimuksessa tavoitellaan ihmisten elämää. Mitä elämässä ta-
pahtuu ja minkä merkityksen eri tapahtumat tai toiminnot saavat. Tapaustutkimus voi tuottaa sy-
vempää elävää tietoa yksittäisestä tapauksesta tai esimerkiksi pienestä ryhmästä. (Hirsjärvi, Remes 
ja Sajavaara 2007, 130).  
 
Tässä opinnäytetyössä tutkimuksellisessa osuudessa selvitetään perheliikuntaan osallistuneiden asi-
akkaiden näkemyksiä ja kokemuksia perheliikunnan merkityksestä perheille. Lisäksi tutkimuksellises-
sa osuudessa selvitetään ja arvioidaan, mikä merkitys yhteistyöllä on ollut perheliikuntakerhon to-
teuttamiselle sekä mikä merkitys yhteistyöllä on ollut perheille sekä yhteistyökumppaneille. Saadak-
seni mahdollisimman kokonaisvaltaisen tiedon perheliikunnan merkityksestä sekä sen kehittämiskoh-
teista käytin kolmea eri aineistonkeruumenetelmää, joita olivat teemahaastattelu perheliikuntapro-
jektin yhteistyökumppaneille, kontrolloitu kysely perheliikuntaan osallistuville perheille sekä minun 
oma havainnointi perheliikuntakerhossa. Näitä menetelmiä täydensi lapsilta saatu helmipalaute. 
Omilla havainnoilla sekä lapsilta saadusta helmipalautteesta pystyin täydentämään kyselystä sekä 
teemahaastattelusta saatua tietoa sekä kehittämään perheliikunnan sisältöä. Hain tietoa arviointia 
varten seuraavilla kysymyksillä: 
1. Mikä merkitys perheliikunnalla on perheentalon asiakkaille? 
2. Mikä merkitys yhteistyöllä on perheliikunnalle? 
3. Miten perheliikunta edistää sitoutumista fyysisesti aktiiviseen elämäntapaan? 
4. Miten perheliikuntaa voidaan kehittää vastaamaan perheiden tarpeita? 
 
7.3.1 Aineiston keruumenetelmät 
 
Perheliikuntakerhon ohjaus tapahtui yhteistyössä edellä mainittujen urheiluseurojen ohjaajien kans-
sa. Tämän vuoksi minusta oli tärkeää saada näiden eri tahojen ääni kuuluuviin jo toteutuneen yh-
teistyön kannalta, mutta myös yhteistyön kehittämisen sekä perheliikuntakerhon jatkumon kannalta. 
Näin ollen halusin tehdä teemahaastattelun perheliikuntakerhoa ohjaaville ohjaajille ja perheliikunta-
kerhon tilan mahdollistavalle taholle, tässä tapauksessa Iisalmen liikuntapalveluiden johtajalle sekä 
perheliikuntaprojektin toimeksiantajalle (Liite 3). 
 
Haastatteluissa myönteisenä seikkana nähdään vastaajien subjektiivisuus. Lisäksi haastattelutilanne 
voi tuottaa monipuolista tietoa aiheesta sekä haastatteluun osallistuvat voidaan tavoittaa jatkossa-
kin, jos tutkimusta halutaan jatkaa tai esimerkiksi täydentää. Se vaatii aikaa niin suunnittelun, val-
mistautumisen, kuin että itse haastattelun toteuttamisen osalta. Haastattelutilanne ei välttämättä ole 
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positiivinen kokemus vastaajalle, jolloin tulokset voivat olla virheellisiä. Virheellisyyttä sekä luotetta-
vuutta voi myös lisätä vastaajan tapa antaa esimerkiksi vastauksia joidenka oletetaan olevan hyväk-
syttyjä ja aihetta myönteleviä. (Hirsjärvi, Remes ja Sajavaara 2007, 199–201.) Teemahaastattelu on 
puolistrukturoitu haastattelu. Teemat ovat etukäteen valittuja. Teemahaastattelussa yhtenä tavoit-
teena on löytää olennaista tietoa ja vastauksia tutkimustehtävään tai tutkittavaan ongelmaan. 
(Tuomi ja Sarajärvi 2013, 75.)  
 
Kysely on perinteinen tapa kerätä aineistoa. Tärkeää kyselyn laadinnassa ovat suunnitelmallisuus, 
tarkkaan pohditut kysymykset sekä kysymysten ymmärrettävyys. Kyselyyn voidaan sisällyttää avoi-
mia kysymyksiä, jolloin voidaan mahdollisesti saada uutta ja monipuolisempaa tietoa tutkimusta aja-
tellen. Tärkeät kysymykset on hyvä asettaa keskivaiheille kyselyä, jolloin vastaaja on virkeimmillään. 
(Valli ja Aaltola 2015, 86–87.)  
 
Opinnäytetöni tavoitteena oli kehittää perheliikuntamallia vastaamaan perheiden tarpeita sekä tar-
koituksena oli selvittää, mikä merkitys perheliikuntakerholla oli perheille. Tämän vuoksi halusin  
konkreettisesti selvittää miten tavoite ja tarkoituksen olivat toteutuneet. Laadin lyhyen kyselyn per-
heliikuntakerhoon osallistuville perheille, joka sisälsi monivalintakysymyksiä sekä kaksi avointa ky-
symystä (Liite 5). Kysymykset pyrin esittämään lyhyesti, ymmärrettävästi, ammattisanastoa käyttä-
mättä. Kysely oli muodoltaan konrolloitu kysely, jossa tutkija jakaa kyselyt henkilökohtaisesti, kertoo 
tutkimuksen tarkoituksesta sekä samalla vastaa mahdollisiin kysymyksiin (Hirsjärvi, Remes ja Saja-
vaara 2007, 191).  
 
Minulla olisi ollut mahdollisuus ohjeistaa perheitä täyttämään kyselyn kotona, mutta kyselyn ollessa 
lyhyt ajattelin sen täyttämisen onnistuvan perheliikuntakerhon loputtua paikan päällä. Valli ja Aaltola 
(2015, 89–90) mukaan, tutkijan ollessa paikalla kysely tavoittaa mahdollisimman monta vastaajaa, 
kysymyksiä voidaan aineistonkeruu tilanteessa tarkentaa sekä vastaajat voivat itse kysyä, jos he ei-
vät esimerkiksi ymmärrä kysymystä. Koin tärkeäksi saada kaikilta kyselyn täytettynä takaisin. Voisin 
kuvailla perheliikuntakerhon osallistujia perheliikunnan kokeiluryhmänä ja tärkeää oli saada doku-
mentoitua heidän kokemuksensa kehittääkseni perheliikuntaa ja näin ollen myös saada heidän osal-
lisuutensa toteutumaan.  
 
Havainnointi on laadullisen tutkimuksen perinteisiä aineistonkeruumenetelmänä. Eri aineistonkeruu-
menetelmien kuten haastattelun ja havainnoin yhdistely on tuottoisaa, joskin se on hieman isotöinen 
sekä aikaa vievä tapa. Havainnoinnilla voidaan monipuolistaa haluttua tietoa. (Tuomi ja Sarajärvi 
2013, 81.) Tässä opinäytetyössä havainnointini perheliikuntakerhossa täydentää yhteistyökumppa-
neiden haastattelua, perheille tuotettua kyselyä sekä kehittää tuntisuunnitelmien sisältöä ja laatua. 
Havainnoin perheliikuntakerhossa pääasiallisesti perheiden ja lasten välistä vuorovaikutusta, suunni-
teltujen ohjauskertojen soveltuvuutta perheille, ilmapiiriä sekä osallistumisaktiivisuutta. Havainnointi 
voidaan jakaa neljään eri havainnointi tapaan. Näitä ovat havainnointi ilman osallistumista, osallistu-
va havainnointi, osallistava havainnointi sekä piilohavainnointi. (Tuomi ja Sarajärvi 2013, 81).  
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Perheliikuntakerhossa toteutettu havainnointi oli osallistavaa havainnointia, jossa tutkijana olin aktii-
visesti mukana. Osallistavassa havainnoinnissa sosiaaliset vuorovaikutustilanteet näyttelevät isoa 
osaa. Osallistava havainnointi on syntynyt 1970-luvulla kehitysyhteistyötoiminnassa. Osallistavassa 
havainnoinnissa pyritään tuottamaan tietoa ihmisen kokemuksen kautta sekä aktivoimaan toimintaa 
yhteistyön avulla. Osallistavan havinnoinnin yksi periaate on, se että vuorovaikutuksessa kaikki osa-
puolet voivat laajentaa näkemyksiään, mutta ketään ei voi opettaa pakolla. Osallistavassa havain-
noinnissa etuna näen myös sen, että perheliikuntakerhoon osallistuvat pääsevät osallistumaan tähän 
perheliikunnan kehitystehtävääni havainnoinnin myötä. Yhtenäistä osallistamiseen pohjautuville me-
netelmille, on se että tutkimukseen osallistuvien henkilöiden tietoa arvostetaan ja uskotaan ajatuk-
seen, jossa asioille on aina useampi tärkeä näkökulma. (Tuomi ja Sarajärvi 2013, 82-83.) 
 
7.3.2 Aineiston analyysi 
 
Valitsin opinnäytetyöni aineiston analyysimenetelmäksi kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen me-
netelmän, koska sen avulla perheiden mielipiteet ja kokemukset tulevat esille. Laadullinen tutkimus 
mahdollistaa tutkittavien eli tässä tapauksessa perheiden ja yhteistyökumppaneiden kokemusten ku-
vaamisen omin sanoin kertomalla ja kuvailemalla. Tulokset rakentuvat elävän tiedon pohjalta, jolloin 
perheliikuntamallia voidaan kehittää vastaamaan perheiden todellisiin tarpeisiin.   
 
Laadullinen aineisto voidaan jakaa kahteen eri vaiheeseen. Ensimmäisessä vaiheessa tehdyt havain-
not pelkistetään ja toisessa vaiheessa ratkaistaan ongelma. Teoreettinen viitekehys luo pohjan ai-
neiston analysoinnille. Tähän opinnäytetyöhön aineiston analyysitavaksi valitsin sisällönanalyysin li-
säksi sisällönerittelyn. Ne sopivat teemahaastattelun, kyselylomakkeen sekä osallistavan havainnoin-
nin purkamiseksi.  Sisällönanalyysin tavoitteena on kuvata kerättyjä dokumentteja sanallisesti. Sisäl-
lönerittelyn tavoitteena on analysoida dokumenttejä kvantitatiivisesti eli laskea yksittäisten vastaus-
ten lukumäärä. (Tuomi ja Sarajärvi 2013, 107–108.) 
 
Sisällönanalyysi voidaan toteuttaa aineistolähtöisesti, teorialähtöisesti tai teoriaohjaavasti. Aineisto-
lähtöisen sisällönanalyysin tavoitteena on luoda kattava kokonaisuus aineistosta, ymmärtää teoreet-
tisesti tutkittavan asian kokonaisuus. (Tuomi ja Sarajärvi 2013, 95.) Valitsin aineistolähtöisen ana-
lyysin. Sisällön analyysi voidaan jakaa deduktiiviseen tai induktiiviseen tapaan. Deduktiivisessä sisäl-
lönanalyysissä edetään yleisestä yksityiseen kun taas induktiivisessa yksityisestä yleiseen. Induktiivi-
sessa analyysissä ei ole etukäteen päätettyjä analyysiyksiköitä, analyysiyksiköt valitaan aineistosta 
tutkimuksen tarpeen mukaan. (Tuomi ja Sarajärvi 2013, 95.) Analyysiyksikkö voi olla aineiston sisäl-
lön osia, kuten esimerkiksi sanoja, ajatuksia, ideoita ja toimintojen kuvauksia (Seitamaa-
Hakkarainen 2014). 
 
Valitsin tähän opinnäytetyöhön induktiivisen analyysin sen soveltuvuuden vuoksi. Opinnäytetyössä 
käytetty aineisto tuo esiin perheliikunnan merkityksen sekä etsii vastauksia kehitystehtävään, ja 
mahdollisesti luo uusia ratkaisuja perheliikunnan kehittämiseen sekä parantaa opinnäytetyön luotet-
tavuutta. Aineistolähtöisessä sisällönanalyysissä on kuitenkin huomioitava muutamia haasteita. Tut-
kijalla itsellään on jo valmiiksi määritetty tutkimusastelma ja käsitteet, jolloin tutkijalla itsellään on jo 
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olemassa ennakkokäsityksiä asiasta. Analyysiä aloittaessani itsellänikin oli ennakkokäsitys esimerkiksi 
siitä, että perheliikunnalla voidaan vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin yhtälailla kuin fyysiseen hy-
vinvointiin. Analyysissä tärkeää onkin, että se tapahtuisi aineiston vastaajien ehdoilla eikä tutkijan 
ennakkokäsitysten johdolla (Tuomi ja Sarajärvi 2013, 96).    
 
Induktiivinen sisällönanalyysi on kolmivaiheinen. Ensimmäinen vaihe pelkistää eli redusoi kerätystä 
aineistosta olennaisimmat tutukimustehtävään liittyvät seikat. Toinen vaihe ryhmittelee aineiston et-
simällä eroavaisuuksia sekä yhtäläisyyksiä. Samaa tarkoittavat asiat ryhmitellään yhtenäiseksi luo-
kaksi. Luokat nimetään kuvaamaan niiden sisältöä. Kolmas vaihe abstrahoi eli käsitteelistää aineis-
ton. Abstahoinnissa ryhmittelystä saadun tiedon ja ilmaisujen mukaan edetään teoreettisiin käsittei-
siiin ja johtopäätöksiin. Tämä tapahtuu yhdistelemällä luokituksia siihen asti, kun se on mahdollista. 
 
Analysointi aloitettin perheille teetetystä kyselylomakkeesta (Liite 5). Lomakkeita oli yhteensä 15 
kappaletta. Ensiksi kävin jokaisen kyselylomakkeen erikseen lukemalla läpi ja pohdin aineistoa tut-
kimuskysymyksien kannalta. Tämän jälkeen tein sisällönanalyysin avoimiin kysymyksiin. Kirjoitin 
kaikki saamani vastaukset samalle paperille ylös. Alleviivasin kaikki olennaiset seikat ylös tutkimus-
kysymyksiin peilaten. Sanat, lauseet, ehdotukset ja ajatukset muodostivat analyysiyksiköitä. Tämän 
jälkeen aloitin pelkistämisen eli redusoinnin (Taulukko 1). Redusointi pilkkoo aineistoista saadun tie-
don osiin tai tiivistää sen (Tuomi ja Sarajärvi 2013, 109). Pelkistämisvaihetta seurasi ryhmittely. Et-
sin samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia aineistosta, jonka jälkeen ryhmittelin ne saamaa tarkoitta-
viin luokkiin. Analysoinnin kolmas vaihe käsitteellistää eli abstrahoi aineiston. Alaluokista saadaan 
teoreettisia käsitteitä. Aineisto on apuväline tutkijalle. Sen avulla tutkija pyrkii löytämään vastauksia 
tutkimuskysymyksiinsä tulkitsemalla aineistoa. (Tuomi ja Sarajärvi 2012, 111–112.)  
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TAULUKKO  1. Esimerkki ensimmäisen kysymyksen analysoinnista. 
Alkuperäisilmaisu Pelkistetty ilmaus Alaluokka Yläluokka 








Yhdessä tekemisestä koettu 
ilo 
 
Liikkuminen hauskaa ja mu-
kavaa 
 










ta toisten lasten kanssa. 





uusin ihmisiin, lapset 
toisiinsa” 
 

















”Liikunta on tärkeää. 
Tutustu eri seuroihin. 
Monipuolisia tunteja, 
vaihtelua, oppi uutta”.  
”Tykkäsivät itse eniten 
hypyistä ja köysistä sekä 
eri leikeistä. Mukava että 
useimmiten aikuinenkin 
sai liikkua mukana”. 
”Hyvät mahdollisuudet 
liikkua. Tatami ja köydet 
sekä patjat ovat mahta-
via, eikä niihin pääse 
joka päivä käsiksi”. 
Liikunnan tärkeys 
 
Uusien taitojen oppiminen 
 
 
























ja se että oli arkena” 
”On kiva, että pienetkin 
lapset pääsevät mukaan 














Teemahaastattelun purkamiseksi käytettiin myös induktiivista analysointimenetelmää. Ennen ana-
lysoinnin aloittamista pohdin tarkkaan tutkimuskysymyksiä ja alleviivasin olennaisimmat asiat vasta-
uksista. Teemahaastattelu vastasi kaikkiin tutkimuskysymyksiini (Taulukko 2.).  
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TAULUKKO  2. Esimerkki teemahaastattelun analysoinnista. 
Alkuperäisilmaisu Pelkistetty ilmaus Alaluokka Yläluokka 
”Tälläiset projektit saavat 
liikkeelle” 
Ihmisten aktivointi Fyysisen aktiivisuuden kasvu Fyysinen merkitys 
”Se antoi sellaista niin kuin 
hyvän mielen” 
”Ja varmasti näillä lapsilla ja 
perheillä on joka kerta haus-
kaa” 
 
”Tuli sellainen olo, että täällä 
on kivaa, täällä on yhteisölli-
syys” 
 
”On tullut palautetta siitä, että 
se on myös piristänyt van-



















”Ehkä näki omasta lapsesta 
uusia puolia niin kuin ryhmäti-
lanteessa” 
 
”Sai lapsen ja aikuisen teke-
mään yhdessä sellaisia asioita, 
joita ne eivät ehkä normaalisti 
tee” 
 
”Ryhmä on antanut voimava-
roja arkeen”. 
 









Oman lapsen kehityksen 
havannointi 
 










”Ihanaa, että lapset ja aikuiset 
teki yhdessä siellä asioita, 
kukaan ei vetäytynyt reunalle”. 
 
”Liikuttu yhdessä myös aikui-










”Saahaan nimeä tunnetuksi 
uusien ihmisten keskuudessa” 
 
”Niin, tuli sellainen olo, että 
olen saavuttanut ehkä kym-
menen uutta perhettä, jotka 
nyt tietävät”. 




Oman toiminnan esille 
tuonti 
 




”Yhteistyö on ollut hyvää 
Vapaken kanssa, joka on 
mahdollistanut sen, että ollaan 
saatu tilat maksutta käyttöön, 
mikä taas mahdollistaa sen, 
että ryhmä on maksuton” 
 
”Monesti perheiden harrastuk-
set voivat olla, aika kalliita 
mikä sitten osan perheistä 
jättää automaattisesti pois 
vaikka mielenkiintoa onkin niin 
tässä on saanut uusia koke-
muksia sieltä draaman puolel-
































Kontrolloidun kyselyn kolmanteen kysymykseen käytettiin sisällön erittelyä. Sisällön erittely käsitteli 
kaikkia tutkimuskysymyksiä ja antoi niihin vastauksia. Kysymykset ja vastaukset käytiin yksittäin läpi, 
jotta yksittäiset vastaukset saatiin laskettua (Taulukko 3).  
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TAULUKKO  3. Esimerkki kyselylomakkeen sisällönerittelystä 
 
  










En osaa sanoa Ei Kyllä
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8 TUTKIMUKSEN TULOKSET 
 
Tässä luvussa esitellään analyysin tulokset. Informatiivisinta tietoa antoivat avoimet kysymykset se-
kä teemahaastattelu. Perheliikunnan merkitys asiakkaille korostui kolmessa eri osa-alueessa, joita 
olivat psyykkisen, sosiaalisen ja fyysisen hyvinvoinnin merkitys. Järjestetty perheliikunta mahdollisti 
tulosten perusteella edellä mainittujen eri osa-alueiden edistämisen ja ylläpitämisen. Laajemmin kat-
sottuna järjestetty perheliikunta mahdollisti perheen ja vanhemmuuden hyvinvoinnin tukemisen näil-
lä kolmella eri osa-alueella (kuvio 4). Lisäksi tutkimuksessa nousi esille yhteistyön merkitys. Yhteis-
työ koettiin onnistuneena kokeiluna, jossa eri toimijat toimivat yhteisen tavoitteen eteen. Lisäksi yh-
teistyö mahdollisti oman toiminnan esittelyn.  
 
Arviointini apuna käytetyt apukysymykset tarkentavat tässä luvussa tuloksia ja antavat yksityiskoh-
taisempaa tietoa. Tutkimustulokset ovat perheliikuntakerhoon osallistuvien vanhempien, huoltajien 
ja yhteistyökumppaneiden ajatuksia, kokemuksia ja mielipiteitä. Sitaatit ovat suoria lainauksia kyse-
lylomakkeen avoimista kysymyksistä ja teemahaastattelusta. Sitaatit on merkitty kirjaimella. V- kir-
jain tarkoittaa vastaajaa, T- kirjain tutkijaa ja Y- kirjain yhteistyökumppania.  
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8.1 Perheliikunnan merkitys perheentalon asiakkaille 
 
Psyykkisen hyvinvoinnin merkitys liittyi perheliikuntakerhossa kokemukseen liikunnasta, mutta ennen 
kaikkea kokemukseen ryhmässä toimimisesta. Tutkimuksen perusteella koettiin, että yhdessä teke-
minen on hauskaa eli perheliikunta toi siis hyvän mielen. Yhdessä tekeminen toi perheille yhteisölli-
syyden tunnetta sekä kasvatti perheiden arjen voimavaroja. Perheliikuntakerhossa pidimme jokaisel-
la kerralla kiinni tavoitteesta, että toiminta toisi iloa perheliikuntakerhoon osallistuville perheille. Hy-
vä suunnittelu ja ennakointi auttoivat tavoitteiden toteutumisessa.  
 
V1: Perheliikunta on piristänyt mieltä sekä tuonut voimavaroja arkeen.  
V2: Yhteinen aika pojan kanssa, liikkumisen riemu. 
 
Lisäksi tutkimuksessa ilmeni vanhemmuuden tukemisen merkitys. Perheliikunnan yksi tarkoitus voi 
olla vanhempien kanssa käydyn kasvatuskumppanuuden muodostaminen, jonka tavoitteena on tu-
kea vanhemmuutta. Järjestettyyn toiminnan aloittamiseen voi vaikuttaa esimerkiksi yhteiskunnalliset 
syyt, joihin eri yhdistykset tai organisaatiot kiinnittävät huomionsa. (Arvonen 2004, 41.) Iisalmen 
perheentalolla toiminta keskittyy juuri perheiden tukemiseen ja lapsi- ja perhepoliittisen uudistuksen 
myötä toiminta-ajatus vahvistuu. Tutkimuksen perusteella perheet kokivat, että he olivat saaneet 
tukea vanhemmuuteensa. Vanhempi tai huoltaja koki saavansa uutta tietoa lapsen taidoista ja kehi-
tyksestä. Perheliikuntakerho mahdollisti voimavarojen kasvattamisen. Yhdessä tekemisen merkitys 
korostui vahvasti. 
 
V3: Perheliikuntakerho sai lapsen ja aikuisen tekemään yhdessä sellaisia asioita, joita 
ne eivät ehkä normaalisti tee.  
 
 
Sosiaalisen hyvinvoinnin merkitys korostui ennen kaikkea yhdessä tekemisessä. Perheliikuntakerho 
mahdollisti sosiaalisen vuorovaikutuksen toteutumisen niin aikuisten, kuin että lastenkin kesken. 
Perheliikuntakerhossa liikunta nähtiin aktivoivana tekijänä sosiaalisellle vuorovaikutukselle. Ryhmäs-
sä toimimisessa korostui yhdessä tekemisen lisäksi myös sosiaalisten taitojen harjoitteleminen. Per-
heliikuntakerho mahdollisti lapsille harjoitella ryhmässä toimimista mihin liittyy olennaisesti sääntö-
jen noudattaminen, vuoron odottaminen, huomion jakaminen, keskittyminen sekä sitoutuminen 
esimerkiksi leikkiin ja johonkin tekemiseen. 
 
V4: Ihanaa, että lapset ja aikuiset tekivät yhdessä siellä asioita, kukaan ei vetäytynyt 
reunalle. 
 
T: Ryhmä on melko hyvin jo ryhmäytynyt, aikuiset ja lapset hakeutuivat toistensa 
seuraan. Aikuiset sekä lapset olivat itseohjautuvia ja keksivät yhdessä puuhaa oma-
toimiselle kerralle! 
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8.2 Yhteistyön merkitys perheliikunnalle 
 
Yhteistyö mahdollisti perheliikuntakerhon toteuttamisen sekä sen, että perheliikunta oli maksuton ja 
helposti saavutettavissa oleva. Lisäksi yhteistyö mahdollisti monipuolisen ja laadukkaan ohjatun toi-
minnan. Yhteistyö ei korostunut tuloksista perheliikuntakerhon osallistujien näkökulmasta. Yhteis-
työn merkitys näkyy positiivisina tuloksissa ja siinä miten yhteistyöllä on pystytty vaikuttamaan 
myönteisesti perheiden kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin sekä vanhemmuuden tukemiseen.    
 
Y1: Monesti perheiden harrastukset voivat olla, aika kalliita mikä sitten osan perheistä jättää auto-
maattisesti pois vaikka mielenkiintoa onkin niin tässä on saanut uusia kokemuksia sieltä draaman 
puolelta, ja nuoren Iisalmen tempoa tenaviin ryhmästä. 
 
Y2: Tietysti me tarvitaan kokeiluja ennen kaikkea, olipa kyseessä minkälaisesta palvelusta tahansa, 
palvelujen kehittämisestä että monesti tämmöset asiat ja tämäkin niin tuota projektina niin kyl se jo-
takin jättää. Se on kokeilu ja se on hyvä kokeilu ja hyvinhän tuo on toiminut kun kattoo niitä määriä. 
 
Tulosten perusteella ohjauksia pidettiin monipuolisina. Ne koettiin soveltuvan kaikille ikäryhmille, 
jotka osallistuivat perheliikuntakerhoon. Vierailevien seurojen esittäytyminen mahdollisesti herätteli 
perheliikuntakerhoon osallistuvien mielenkiintoa seurojen toimintaa tai ylipäätänsä liikunta kohtaan. 
Seurojen ohjaamat tuokiot otettiin hyvin vastaan ja niitä pidettiin mukavina. Tuloksista kävi ilmi, että 
seuroille tämä oli yksi mahdollisuus tehdä omaa toimintaa näkyväksi.  
 
Y3: Niin, tuli sellainen olo, että olen saavuttanut ehkä kymmenen uutta perhettä, jotka nyt tietävät. 
 
8.3 Perheliikuntakerhon vaikutukset fyysisesti aktiiviseen elämäntapaan 
 
Perheliikuntakerho sai perheet aktivoitumaan liikkeelle. Lisäksi liikunta koettiin tärkeänä niin lapselle 
kuin, että aikuisellekin. Perheliikuntakerho oli matalan kynnyksen palvelu, jolloin ennakko-oletukset 
liikuntaa kohtaan pyrittiin pitämään mahdollisemman pienenä. Vanhemmat pitivät liikuntaa tärkeänä 
ja ymmärivät sen merkityksen lapsen kehitykselle ja hyvinvoinnille. Perheliikuntakerhossa päästiin 
liikkumalla kokemaan liikunnan iloa ja nähtiin oman lapsen aito ilo.  
 
Ohjatun ja omatoimisen liikunnan vuorottelu koettiin hyväksi. Toimintaympäristö kannusti perheitä 
myös itseohjautuvaan toimintaan omatoimisilla kerroilla, mutta antoivat myös mahdollisuuden vuo-
rovaikutuksen toteutumiselle vertaisryhmän kanssa. Ohjatut liikuntakerrat taas tukivat itseohjautu-
vuuden kehittymistä omatoimisen liikunnan toteuttamiseen sekä toivat uusia ja monipuolisia koke-
muksia eri liikuntamuodoista. Liikunta koettiin hauskaksi, virkistäväksi. Ohjatut kerrat antoivat myön-
teisen kokemuksen liikunnasta niin aikuiselle kuin, että lapselle.  
 
V5: Liikunta on tärkeää. Tutustu eri seuroihin. Monipuolisia tunteja, vaihtelua, oppi 
uutta. Tykkäsivät itse eniten hypyistä ja köysistä sekä eri leikeistä. Mukava että 
useimmiten aikuinenkin sai liikkua mukana.    
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V6: Hyvät mahdollisuudet liikkua. Tatami ja köydet sekä patjat ovat mahtavia, eikä 
niihin pääse joka päivä käsiksi.  
T: palaute vanhemmalta, kivoja vinkkejä kotiin toteutettavaksi. 
 
8.4 Perheliikunnan kehittämisalueet  
 
Tutkimustuloksista nousi esille perheliikunnan kehittämisideoita. Kehittämisideat ovat tärkeitä toi-
meksiantajalle tai jollekin muulle toimijalle, joka suunnittelee perheliikunnan aloittamista. Seuraa-
vaan taulukkoon olen kerännyt tutkimuksen arvionnissa esille nousseet kehittämiskohteet osallistuji-
en näkökulmasta (kuvio 5) sekä yhteistyökumppaneiden näkökulmasta (kuvio 6). Kohteet ovat tee-
moiteltu tutkimuksesta ja sen arvioinnista nousseiden aihepiirien mukaan.  
 
 
KUVIO 5. Perheliikunnan kehittämiskohteet osallistujien näkökulmasta 
 
Kehittämiskohteista esille nousivat ohjaustuokioden rakenteeseen ja sisältöön liittyvät sekä ohjaajan 
omaan työotteeseen liittyvät seikat. Selkeä aloitus ja lopetus tuli ilmi niin litteroidussa materiaalissa 
kuin, että myös omassa havainnoinnissa. Useampi vastaaja myös koki ohjatun tuokion olleen liian 
pitkä lapselle. Omiin havaintoihini olin myös kirjannut, että lyhyempi aika olisi riittänyt hyvin. Kehit-
tämisehdotus tuokion puolittamisesta ohjattuun ja omatoimiseen olisi varmasti toimiva vaihtoehto. 
Tässä tapauksessa perheet saisivat päättää vapaasti haluavatko jäädä vielä ohjatun tuokion jälkeen 
omatoimisesti liikkumaan tai leikkimään. Vai haluavatko vain tulla omatoimisesti liikkumaan. Tämä 
vaihtoehto tukisi myös ajatusta osallisuuden näkökulmasta. 
 
Ohjatuissa tuokioissa esille nousi myös ajoittain ohjaajien epäselvästi jaetut tehtävät. Useamman 
ohjaajan ohjatessa samaa tuokiota, on syytä kiinnittää huomiota selkeään työnjakoon. Lisäksi tuoki-
on sisältöä suunniteltaessa on pyrittävä huomiomaan ryhmä kokonaisuutena, mutta myös ryhmän 
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suunnitelma on tärkeä osa liikuntatuokioiden onnistumista. Ohjaustuokion sisällön suhteen kehittä-
misideoiksi nousi ryhmän jakaminen ikä-/tasoryhmittäin. Lisäksi ulkoliikuntaa toivottiin lisää.  
 
Yhteistyökumppaneiden kohdalta kehittämiskohteet liittyivät perheliikunnan organisointiin sekä re-
sursseihin (kuvio 6). Eri seurojen ohjaajat eivät ole vapaaehtoisia, jotkut tekevät esimerkiksi liikun-
nanohjausta työkseen. Perheliikuntakerho oli maksuton, jolloin myös eri seurat kävivät ohjaamassa 
yhden tunnin veloituksetta. Tuloksissa tuli esille idea rahoituksen hakemisesta vastaavalle projektille, 
jolla pystyttäisiin kattamaan ohjaajien palkat. Perheliikuntakerho oli suosittu ja tulijoita olisi ollut 
enemmänkin. Rahoituksen myötä myös saataisiin mahdollisesti sitoutettua enemmän ohjaajia mu-
kaan, sekä jakamaan ohjausvastuuta. Vastaavanlainen perheliikuntakerho ei todennäköisesti kuite-
kaan työllistäisi yhtä työntekijää täysipäiväisesti. Ohjausvastuun jakaminen monelle taholle jakaisi 
siis vastuuta ja muista töistä olisi helpompi irrottautua.  
 
KUVIO 6. Perheliikuntakerhon kehittämisideat yhteistyökumppaneiden näkökulmasta 
 
 
8.5 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus 
 
Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta voidaan tarkastella lähestulkoon objektiivisesti, koska 
tutkijalla on itsellään päätösvalta kohderyhmästä, mitä heiltä kysytään, mikä on aineiston analysoin-
ti- ja tulkintatapa. Tieteellisessä tutkimuksessa objektiivisuuskäsite tavoittelee lopputulosta, jossa 
tutkija ei itse ole vaikuttanut tutkimuskohteeseen. Tulokset tulee olla myös toistettavissa, eivätkä ne 
ole ristiriidassa muiden teorioiden tulosten kanssa. Onnistunut suunnitteluvaihe lisää tutkimuksen 
luotettavuutta. Edellytys luotettavuuden tarkastelulle on dokumentointi. Riittävä dokumentointi kä-
sittää kaikkien valintojen ja ratkaisujen perustelut. Perustelut tulee olla dokumentoitu tavalla jolla 
ulkopuolinenkin saa kokonaisvaltaisen käsityksen koko tutkimuksesta ja sen eri vaiheista. (Kananen 
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Tässä tutkimuksessa toteutus on ollut prosessinomainen, joten suunnittelu ja dokumentointi on ollut 
tärkein työväline. Suunnittelu on lähtenyt palveluohjauksen opintojaksosta, jolloin tarvetta maksut-
tomasta perheliikunnasta selvitettiin. Kyselyn tuloksia syvennettiin teorialla. Tarkka dokumentointi jo 
tässä vaiheessa antoi pohjaa tämän tutkimuksen prosessin seuraavalle vaiheelle eli perheliikunnan 
suunnittelulle, toteutukselle ja arvioinnille moniammatillisten hankeopintojen myötä. Tutkimuksen 
teoriapohja on muokkautunut prosessin eri vaiheiden ja niiden arvioinnin myötä. Tutkimuksen aihet-
ta on tutkittu aiemminkin, mutta vastaavaa tutkimusta ei löytänyt jossa perheliikunnan merkitystä 
olisi pohdittu laaja-alaisesti kolmannen sektorin ennaltaehkäisevänä palveluna. Dokumentointi tässä 
tutkimuksessa on siis pyritty tekemään huolellisesti. Prosessin eri vaiheet on pyritty kuvaamaan sel-
keästi ja ymmärrettävästi. Tähän tutkimukseen käytetyt ratkaisut ja valinnat on pyritty perustele-
maan myös teoriatietoon nojaten. Luotettavuutta lisää myös monipuolisesti käytetyt lähteet sekä al-
kuperäisaineistojen säilyttäminen. Aineistojen säilyttämisellä voidaan todentaa aineistojen aitoutta. 
(Kananen 2014, 153.) 
 
Luotettavuutta eli reliabiliteettia voidaan vahvistaa saturaatiolla. Saturaatiolla tarkoitetaan sitä, että 
tutkimustulokset alkavat toistaa itseään eri lähteistä saatavilla vastauksilla. (Kananen 2014, 153.) 
Tässä tutkimuksessa aineistonkeruumentelmien apuna käytetyt kohderyhmät olivat pieniä, jolloin 
luotettavuutta haluttiin vahvistaa keräämällä aineistoa kolmella eri menetelmällä. Näitä menetelmiä 
olivat kontrolloitu kysely, teemahaastattelu ja osallistuva havannointi. Näitä eri menetelmiä ana-
lysoidessa esiin nousi aina jotain uutta, mutta pääasiallisesti samat aiheet toistivat itseään.  Kysely-
lomake on muodoltaan subjektiivinen, jolloin tutkijan virheellisen tulkinnan mahdollisuus on pieni ja 
vastaajien näkemyserot nousevat paremmin esille. 
 
Luotettavuutta tutkimuksessa lisäsi myös se, että kysymykset olivat linjassa omaan havannoinnin ja 
teemahaastettelun teemoihin nähden. Kysely oli muodoltaan kontrolloitu kysely, jossa vastauspro-
sentti oli 100. Lisäksi kyselyä oli täydenetty avoimilla kysymyksillä. Avoimet kysymykset mahdollista-
vat vastaajien tuoda omat mielipiteensä esille (Hirsjärvi, Remes ja Sajavaara 2014, 201).  
 
Usein haastattelulla halutaan kuulla mitä mieltä ihmiset ovat, mitä käsityksiä heillä on, miten he ar-
vottavat jotakin toimintaa. Tiedonkeruumenetelmänä haastattelu on luonnollinen tapa, sillä siinä 
voidaan olla konkreettisesti vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa. (Hirsjärvi ja Hurme 2011, 11.) 
Eettisyys on yksi huomioitava asia haastattelussa. Eettisyys ei liity johonkin tiettyyn vaiheeseen tut-
kimuksessa vaan se tulee esille tutkimuksen kaikissa vaiheissa. Tutkimuksen eettisyyden perusta ra-
kentuu tutkimuksen tarkoitusta miettiessä. Sen tulisi vastata kysymykseen, miten tutkimus parantaa 
tutkittavana olevaa inhimillistä tilannetta.  Ihmisiin liittyvissä tutkimuksissa tärkeimpinä eettisinä pe-
riaatteina voidaan pitää informointiin perustuvaa suostumusta, luottamuksellisuutta, seurauksia ja 
yksityisyyttä. (Hirsjärvi ja Hurme 2011, 20.)  
 
Tutkimuksessa käytetyssä teemahaastattelussa vastaajia informoitiin hyvissä ajoin tutkimuksen tar-
koituksesta, mikä vastaajien osuus siihen tulisi olemaan, missä se tapahtuisi, kauanko haastattelu 
kestäisi ja mitä hyötyä siitä olisi vastaajille ja tutkimukselle itselleen. Haastateltavat saivat päättää 
osallistumisestaan haastatteluun (Liite 4). Haastattelusta haluttiin tehdä mahdollisimman miellyttävä 
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tilanne, joten haastateltavat saivat itse päättää paikan ja ajan missä haastattelu toteutettiin. Ennen 
haastattelutilannetta haastatettaville annettiin täytettäväksi haastattelulupa/saate, jossa oli vielä sa-
nallisesti kerrottu haastattelun luottamuksellisuudesta, salassapidosta sekä haastattelun tarkoituk-
sesta.  
 
Luotettavuus laadullisessa tutkimuksessa perustuu tutkijan arvioon ja näyttöön. Luotettavuusmitta-
reina tieteellisessä tutkimuksessa käytetään reliabiliteettia ja validiteettia. Reliabiliteetilla arvioidaan 
tulosten pysyvyyttä sekä satunnaisvaihteluiden alttiutta. Eri mittavälineiden käyttöllä voidaan vahvis-
taa tutkimuksen reliabiliteettia. Pysyvyys voidaan todentaa, jos tutkimus uusitaan ja lopputuloksena 
saadaan vastaavat tutkimustulokset. (Heikkinen, Rovio ja Syrjälä 2007, 147.) Tutkijan rooli tässä 
tässä prosessin omaisessa tutkimuksessa oli suuri. Olin toiminnallisessa osuudessa sekä rapotoinnin 
osuudessa koko ajan läsnä joten tutkijana halusin kiinnittää huomiota juuri tutkimuksen reliabiliteet-
tiin. Reliabiliteetti korostui varsinkin analysointivaiheessa. Itselläni oli konkreettinen kokemus ja käsi-
tys tutkittavasta aiheesta, jonka vuoksi pyrin välttämään subjektiivista suhtautumista analyysiin. 
Käytin runsaasti aikaa analysoinnin pohtimiseksi, jotta tulos olisi mahdollisemman objektiivinen. Li-
säksi eri analysointivälineiden käyttö vahvisti tutkimuksen reabiliteettia.  
 
Tutkimusmenetelmän ja -kohteen yhteensopivuus muodostavat validiteetin (L.T Heikkinen, Rovio ja 
Syrjälä 2007, 147). Validiteetti on siis sitä, että osataan mitata oikeita asioita. Kvalitatiivisessa ja 
kvantitatiivisessa tutkimuksessa validiteetti käsitteen sisällössä on eroja ja yhtäläisyyksiä. Molemmis-
sa asioita mitataan, mutta kvalitatiivisessa tutkimuksessa oikeiden asioiden mittaaminen näkyy tut-
kimuksen suunnitteluvaiheessa sekä aineiston anayysin onnistumisessa, ovatko nämä yhteensopivia 
keskenään.  Kvantitatiivisessä tutkimuksessa validiteetti on pätevyys. Oikean mittarin ja oikeiden 
asioiden mittaamisella varmistetaan tutkimuksen validius. Näitä mittareita kvantitatiivisessa tutki-
muksessa voi olla esimerkiksi lämpömittari (Kananen 2014, 147–148.) 
 
Tutkimuksen eri analysointimenelmien käyttö, varsinkin kontrolloitu kysely vahvisti tutkimuksen vali-
diteettiä. Kontrolloitu kysely oli tehty teoriaa hyväksikäyttäen sekä pohdittu sen yhteensopivuutta 
tutkimuskohteen kanssa. Koska kyselyssä haluttiin mitata perheliikunnan merkitystä vuorovaikutuk-
sen kehittymiseen sekä voimavarojen lisäämiseen oli nämä asiat ensin määriteltävä. Mittariksi muo-
dostui kontrollitu kysely, mikä antoi lisätukea teemahaastatteluun sekä osallistuvaan havannointiin.  
 
Tutkimuksen toteuttamista varten eettisyyden näkökulmaa ajatellen on laadittu yleiset ohjeet kuinka 
tutkija voi noudattaa hyvää tieteellistä käytäntöä. Ohjeissa esille nousevat rehellisyys, huolellisuus, 
tarkkuus, toisten kunnioittaminen ja arvostaminen. Tutkimuksen tulee olla kokonaisuudessaan yksi-
tyiskohtaisesti suunniteltu, toteutettu sekä raportoitu. Tutkimukseen osallistuvien henkilöiden vas-
tuut ja tehtävät määritellään ja kirjataan kaikkien osapuolten hyväksymällä tavalla. (Hirsjärvi, Remes 
ja Sajavaara 2014, 23–24.) Tähän liittyen eettisistä periaatteista nousee esille ihmisarvon kunnioit-
taminen. Tutkimusta tehtäessä on otettava huomioon seikka tutkimukseen osallistumisen vapaaeh-
toisuudesta. Osallistumiseen vaikuttaa se, mitä tutkimukseen osallistuminen käytännössä tarkoittaa. 
Tutkittaville on kerrottava, mitä osallistuminen edellyttää heiltä. Onko osallistuminen kertaluontoi-
nen, edellyttääkö se kirjoittamista, keskustelua, valmiisiin vastausvaihtoehtoihin vastaamista. On 
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myös tärkeää kertoa onko osallistuminen konkreettisesti kasvokkain juttelemista, ryhmässä vai esi-
merkiksi puhelimessa. Tutkimukseen käytettävistä tallennevälineistä ennen kuin tutkittavalta kysy-
tään suostumista osallistumiseen.(Kuula 2011, 108.) Mahdolliseen tutkimukseen liittyvät rahalliset 
lähteet tai muut merkitykselliset asiat tulee raportoida tutkimukseen osallistuville osapuolille. Nämä 
asiat tulee saattaa esille myös tutkimustuloksia raportoidessa. (Hirsjärvi, Remes ja Sajavaara 2014, 
23–24.)  
 
Eettinen kestävyys on yksi tärkeä vaatimus hyvälle tutkimukselle. Eettinen kestävyys on tutkimuksen 
luotettavuuden toinen puoli. Eettisyyteen liittyy olennaisesti myös tutkimuksen laatu. Muodoltaan 
laadullinen tutkimus ei suoraan kerro tutkimuksen hyvästä laadusta. Tutkimuksen hyvä laatu muo-
dostuu esimerkiksi hyvästä yksityiskohtaisesta ja johdonmukaisesta raportoinnista. Eettisyys sisälle-
tään tutkimuksen luotettavuus- ja arviointikriteereihin, mutta tutkijan täytyy pystyä seisomaan valin-
tojensa takana ja perustella ne eettisesti kestävällä tavalla. Eettinen sitoutuneisuus on yksi tutkimus-
ta ohjaava elementti. (Tuomi ja Sarajärvi 2013, 127.)  
 
Eettisyyskysymykset nousevat esille jo tutkimusaihetta valitessa. Tässä vaiheessa tutkijan on hyvä 
selventää miksi tutkimus aloitetaan ja kenen ehdoilla se toteutetaan. Jokaisella tieteenalalla on oma 
arvoperustansa ja tutkimusaihetta valittaessa on otettava huomioon oman tieteenalan arvoperusta, 
ihmiskäsitys sekä toiminnan tavoitteet. (Tuomi ja Sarajärvi 2013, 129–130.) Koko opinnäytetyöpro-
sessin ajan minua ohjasivat sekä sosiaalialan että perheentalo yhteistyön omat periaatteet. Sosiaa-
lialan ammattieettisiin periaatteisiin kuuluvat ihmisarvo, ihmisoikeudet ja sosiaalinen oikeudenmukai-
suus (Talentia-lehti 2017). Perheentalo –yhteistyön periaatteena on lapsi-ja perhelähtöisyys. Lapsi-ja 
perhelähtöisyys sisältää tavoitteet saavutettavuudesta, avoimuudesta, sosiaalisuudesta, asiantuntu-
juudesta sekä osallisuudesta (Perheentalo –yhteistyö s.a.). Tutkimusaihe valikoitui opintojen aikana 
tehtyjen projektiopintojen myötä. Tarve opinnäytetyöstä nousi esille perheliikuntaprojektin toimin-
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8.6 Johtopäätökset  
 
Tutkimustulosten perusteella perheliikuntakerholle asetettuihin periaattesiin kirjatut varhaiskasvatus-
suunitelman perusteista olevat kohdat sekä perheentalon omat toimintaperiaatteet toteutuivat hyvin 
perheliikuntakerhossa. Tämä tieto saattaa hyödyntää tulevaisuudessa kolmannen sektorin toimijoita 
oman toimintansa suunnittelussa sekä toteuttamisessa. Tutkimus osoitti, että perheliikuntakerho oli 
yksi toteutettu kokeilumalli, joka vastasi lapsi-ja perhepoliittisen (LAPE) muutosohjelman tavoitteita. 
Lapsi-ja perhepoliittisella muutosohjelmalla on haluttu ennen kaikkea vahvistaa vanhemmuutta ja 
matalan kynnyksen palveluita. Tätä pyritään toteuttamaan rakentamalla uusia rajoja ylittäviä yhteis-
työverkostoja. (STM 2016, 3.) 
 
Koostetun opinnäytetyöni antoi hyvin tietoa perheliikuntakerhon merkityksestä. Tutkimuksesta nousi 
hyvin esille seikka, että liikunta ei kehitä yksinomaan lapsen fyysisiä ominaisuuksia vaan merkitykset 
ovat moniuloitteisia. Perheliikuntakerhon merkityksistä nousivat esille psyykkisen, sosiaalisen ja fyy-
siseen hyvinvoinnin osa-alueet.  Näiden osa-alueiden vaikutusten syntyyn vaikuttivat yhteistyössä 
järjestetty perheliikuntakerho, kerhon toimintamalli ja toimintaympäristö missä perheliikuntakerho 
toteutettiin. Järjestetyn perheliikuntakerhon nähtiin antavan mahdollisuuden osallistua vertaisryh-
mään. Järjestetty perheliikuntakerho koettiin monipuolisena toimintana, joka kasvatti perheiden ar-
jen voimavaroja. Omien havaintoni sekä aineiston perusteella osallisuuden elementit näyttäytyivät 
perheliikuntakerhossa ryhmäytymisen ja yhteenkuuluvuuden tunteena, lasten mielipiteiden huomi-
oimisena (helmipalautekysely), perheille suunnatulla kyselylomakkeella sekä valinnanvapaudella. 
Perheet saivat valita osallistuivatko ohjattuun vai omatoimiseen perheliikuntaan.  
 
Perheliikuntakerhon sisällön nähtiin antavan mahdollisuuden onnistuneen vuorovaikutustilanteen 
syntymiselle niin lapsen ja huoltajan tai vanhemman välillä, mutta myös perheiden kesken. Perhelii-
kuntakerhon sisältö antoi myös mahdollisuuden valita vapaasti ohjatun tai omatoimisen liikkumisen 
tai vaihtoehtoisesti molemmat. Toimintaympäristön taas puolestaan nähtiin olevan helposti saavutet-
tavissa, maksuton, turvallinen ja monipuolinen. Yhteistyöseurojen ohjaus koettiin perheliikuntaker-
hon osallistujien kesken monipuolisena vaihteluna. Yhteistyökumppaneiden kesken yhteistyö nähtiin 
hyvänä kokeiluna, yhteistyöverkostojen mahdollistajana, sekä oman toiminnan markkinoinnin 
edesauttajana.  
 
Toteutunut perheliikuntakerho vastasi perheliikunnan määritelmää. Siinä korostuivat etenkin sovel-
tuvuus eri ikäryhmille, vuorovaikutus, sidosryhmät sekä terveyttä edistävä liikunta. Tutkimustuloksis-
ta pystyi havainnoimaan, että psyykkiset, sosiaaliset ja fyysiset osa-alueet linkittyvät toisiinsa.  
Sosiaalisen merkityksen osalta tarkemmin tutkimuksellisessa osuudessa korostuivat vuorovaikutuk-
seen liittyvät seikat. Vanhemmat tai huoltaja olivat aktiivisesti yhdessä tekemässä lapsen kanssa. He 
olivat mallina lapselle, mutta myös saattoivat havaita joitain uusia piirteitä tai taitoja lapsestaan. 
Perheliikunnassa vuorovaikutustilanteille on monia luonnollisia mahdollisuuksia, joissa huoltajat tai 
vanhemmat voivat huomioda lastensa tarpeita sekä antaa palautetta. Ammattitaitoiset ohjatut per-
heliikuntakerrat voivat antaa työkaluja, millä vanhemmat voivat luoda onnistuneita vuorovaikutusti-
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lanteita. Onnistuneilla vuorovaikutustilanteilla voi olla vaikutusta myös muissa arjen tilanteissa ta-
pahtuviin vuorovaikutustilanteisiin. (Arvonen 2004, 37–38.) 
 
Koostetun opinnäytetöni mukaan vuorovaikutus toteutui perheliikuntakerhon osallistujien välillä, las-
ten kesken sekä aikuisten kesken. Alakoskela mukaan (2016, 45) perheliikunnassa sosiaalisen merki-
tyksen lähtökohta on lapsen ja aikuisen välinen vuorovaikutus. Yhteinen harrastus lisää perheiden 
yhdessäoloaikaa, joka parantaa yhteistyötä perheen jäsenten välillä. On myös tutkittu, että ylipää-
tänsä vanhempien sitoutuminen lapsen leikkiin tai peliin vaikuttaa myönteisesti lapsen kognitiiviseen 
kehitykseen ja kielen käyttöön liittyviin taitoihin, sosiaalisiin taitoihin sekä taitoihin rakentaa vuoro-
vaikutussuhteita (Moyles 2012, 112).  
 
Psyykkiset merkitykset näyttäytyivät tutkimuksen mukaan yhdessä tekemisellä saadusta ilosta. Yh-
dessä tekeminen tuotti mielihyvää niin aikuiselle kuin, että lapsellekin. Näin ollen tutkimus osoittaa, 
että liikunnan avulla tuotettu kokemus on ollut positiinen. Samalla kun lapsi harjoittelee motorista 
aktiivisuutta kehittäviä leikkejä, lapsi joutuu mahdollisesti kohtaamaan erilaisia pulmia, joissa hänen 
täytyy tehdä päätöksiä. Nämä tilanteet aktivoivat ongelmanratkaisun sekä luovan ajattelun. Samalla 
lapsi oppii, että leikki ja liike vapauttavat stressiä sekä parantavat mielialaa. Nämä kokemukset voi-
vat auttaa lasta tulevaisuudessa ylläpitämään fyysistä aktiivisuuutta. (Moyles 2012, 115.)  
 
Fyysinen merkitys korostui tulosten perusteella enemmän lapsen osalta. Vanhemmat pitivät lapsen 
motorista kehitystä ja ylipäätänsä fyysistä aktiivisuutta tärkeänä lapsen kehitykselle. Perheliikunta-
kerhon myötä lapsi sai harjoitella monipuolisesti erilaisilla välineillä ja eri menetelmillä oman kehitys-
tasonsa mukaisesti. Perheet kokivat myös ulkoliikunnan tärkeäksi muodoksi ja olisivat toivoneetkin 
tätä lisää. Aikuiset saivat myös itse tehdä perheliikuntakerhon aikana fyysistä aktiivisuutta vaativia 
tehtäviä yhdessä lapsen kanssa. Nämä koettiin myönteisinä kokemuksina. Tuloksista kävi myös ilmi, 
että osalle omatoimiset kerrat olivat olleet mieluisia kertoja. Tämä osoittaa, että vanhemmalla tai 
huoltajalla on jo entuudestaan itsellään käytössä työkaluja ja ideoita fyysisen aktiivisuuden harjoit-
tamiseksi tai ylläpitämiseksi ja sitä pidetään tärkeänä. Perheliikuntakerhon fyysiset tilat Iisalmen lii-
kuntahallilla koettiin mahdollistavan monipuolisen liikunnan toteuttamisen myös omatoimisesti. Lii-
kuntahallilla oli käytössä tatami. Tatamin lisäksi tilasta löytyi esimerkiksi köydet, trampoliini, eri ko-
koiset patjat, pallot, vanteet ja tunneli.  
 
Vaikkakin yhteistyötä osallistujien näkökulmasta ei koettu niin tärkeäksi, perheliikunnan olemassa-
olon kannalta yhteistyöllä on suuri merkitys. Eri tutkimukset osoittavat, että perheliikunnan kokeilu-
kulttuuria tulisi yhteistyöllä edistää. Yhteistyö nähdään olevan elinehtona perheliikunnan järjestämi-
selle. Perheliikunta on muotoutunut 1980- luvulla, jolloin perheliikunta on kohdistettu perheisiin, jos-
sa on ollut pieniä lapsia. Tuohon aikaan yksi näkyvimmistä perheliikuntamuodoista on ollut äiti-ja 
lapsijumppa. Perheliikunnan nousukausi on ollut 2000-luvulla, jolloin tärkeimmäksi tavoitteeksi oli 
määritelty lasten kasvatus liikunnan avulla sekä liikuntaan kasvattaminen. (Juntunen 2017, 67–68.) 
Perheliikuntakäsite on tänä päivänäkin laaja, koska sillä ei haluta rajata ketään pois. Suomen latu 
määrittää perheliikunnan liikunnaksi, jota voi harrastaa yhdessä esimerkiksi vanhempien, isovan-
hempien, kummien ja ystävien kesken. Perheliikunta on hauskaa tekemistä yhdessä, jossa liikkuvat 
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niin lapsetkin kuin aikuiset. Perheliikunnalla on tarkoitus lisätä arkiliikkumista helposti toteutettavilla 





         
         43 (62) 
9 POHDINTA 
 
Koostetun opinnäytetyöni tuloksena syntyi perheliikuntamalli, joka vahvisti käsitystäni perheliikunnan 
merkityksestä. Perheliikunnan kehittäminen osaksi kolmannen sektorin toimintaa on tärkeä tavoite. 
Kolmas sektori tulee todennäköisesti tulevaisuudessa näkyvämmäksi yhtenä sosiaali- ja terveyden-
huollon palveluiden tarjoajana ennaltaehkäisevien palveluiden osalta. Koostetussa opinnäytetyössäni 
kehittämäni perheliikuntamalli on yksi hyvä vaihtoehto toteuttaa matalan kynnyksen ennaltaehkäise-
vää toimintaa perheille.   
 
Sosionomi (amk) opiskelijoiden ja Iisalmen perheentalo-yhteistyön kanssa yhdessä toteuttamamme 
perheliikuntakerho haluttiin luoda vastaamaan lapsi- ja perhepalveluiden muutosohjelman tavoittei-
siin. Perheliikuntakerhon ohjauksia suunniteltaessa haluttiin rakentaa kokonaisuus, jossa huomioitiin 
perheliikuntakerhoa ajatellen olennaisimmat seikat uusista varhaiskasvatussuunnitelman perusteista 
sekä perheentalon omista toimintaperiaatteista. Koostetulla opinnäytetyölläni kehitettiin perheliikun-
tamallia vastaamaan näihin edellä mainittuihin tavoitteisiin. Opinnäytetyölläni tavoitteet pystyttiin 
todentamaan käytännön tasolla toimiviksi.  
 
Opinnäytetyöni antoi lisätietoa toimeksiantajalle perheliikunnan hyödyntämisestä huomioiden var-
haiskasvatussuunnitelman perusteita sekä ajankohtaista tietoa perheliikunnan monista hyödyistä. 
Nykypäivänä varhaiskasvatussuunnitelman perusteet tulee integroida osaksi kaikkia lapsiperheille 
kohdennettuja palveluja. Näin pystyttäisiin edistämään lapsen laaja-alaista oppimista ja antamaan 
tukea perheille. Perinteisesti varhaiskasvatus on kuulunut päiväkotiympäristöön ja perhepäivähoi-
toon. Toimeksiantaja ja muut Perheentalo-yhteistyön yhteistyökumppanit voivat käyttää opinnäyte-
työssäni raportoituja tuloksia, kehittämisehdotuksia sekä liikuntasuunnitelmia toimintansa suunnitte-
luun ja kehittämiseen. Koostetun opinnäytetyöni pohjalta Perheentalo-yhteistyö voi perustella perhe-
liikunnan tarpeellisuutta esimerkiksi mahdollista rahoitusta hakiessa.  
 
Perheliikuntakerho oli kokonaisuudessaan suunnittelusta arviointiin tärkeä perheiden kannalta. Per-
heet saivat osallistua perheliikuntakerhon suunnitteluun, toteutukseen sekä arviointiin. Perheliikun-
takerhon kokonaisuudessa korostuivat osallisuuden sekä toimijuuden elementit. Vanhemmat ja huol-
tajat sekä lapset saivat toimia vertaisryhmässä. He saivat kokea onnistuneita vuorovaikutustilanteita 
ja onnistuneita monipuolisia liikunnankokemuksia. Lapsi sai ehkä sytykkeen uusista fyysistä aktiivi-
suutta vaativista leikeistä tai peleistä. Lapsen kanssa yhdessä tekeminen saattoi myös motivoida 
vanhempaa tai huoltajaa kohti fyysisesti aktiivisempaa elämäntapaa tai madaltaa kynnystä aloittaa 
joku liikunnallinen harrastus.  
 
Perheliikuntakerhon eettiset lähtökohdat muodostuivat Perheentalo-yhteistyön omista arvoista. Per-
heentalon arvot korostavat lapsi-ja perhelähtöisyyttä. Toiminnalla on tarkoitus tukea kaikkia perheitä 
tuottamalla ennaltaehkäiseviä palveluita ja tuoda ne lähelle perheitä. Perheliikuntakerhossa oli hieno 
huomata perheiden monimuotoisuus sekä avoin ilmapiiri. Kukaan ei jäänyt syrjään ja perheliikunta-
kerhoon osallistuttiin perheen omista tavoitteista käsin. Osa tuli liikkumaan yhdessä lapsen tai lasten 
kanssa, osa halusi saada vertaistukea joko lapselleen tai itselleen tai molempia. Osa koki perhelii-
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kuntakerhon rytmittävän arkea. Osa näki taas ohjatun toiminnan kehittävän lapsen motoria taitoja. 
Toisaalta moni koki tulosten perusteella kokevan kaikkia edellä mainittuja asioita.  Oli myös ilahdut-
tavaa huomata, että perheissä mukana oli myös lasten lisäksi isovanhempia. Tämä taas osoitti, sen 
että perheliikunnan varsinainen määritelmä toteutui. Perheliikuntaa voi harrastaa monenlaisilla ko-
koonpanoilla mikä tekee perheliikunnasta mielestäni erityisen sekä ennen kaikkea tukee yhteisölli-
syyttä. Isovanhempien osallistuminen perheliikuntaa lisää myös heidän omaa fyysistä aktiivisuutta 
sekä yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tämän taas puolestaan näen ehkäisevänä toimintona syrjäytymi-
selle. 
 
Opinnäytetyön luotettavuutta lisäsivät eri aineistonkeruumenetelmät sekä monipuolinen teoriapohja. 
Luotettavuus rakentui opinnäytetyö prosessin aikana. Prosessi on ollut pitkä ja pitkäjänteisyys on 
vahvistanut luotettavuutta. Luotettavuutta lisää myös onnistuneesti toteutettu perheliikuntamalli, jo-
ka on siirrettävissä käytäntöön.  Koska tein opinnäytetyön yksin, olen käyttänyt paljon aikaa pereh-
tyäkseni perheliikuntaan ja ylipäätänsä opinnäytetyön tekemiseen. Itseäni on auttanut opinnäyte-
työn ohjaus sekä se, että aikaisempi työkokemukseni liikunnanohjaajana.  
 
Pidän tärkeänä, että tuloksista kävi ilmi eri näkökulmia perheliikuntakerhon merkityksestä. Tulokset 
tuottivat tietoa siitä, mikä merkitys perheliikuntakerholla perheille oli, mutta myös siitä mikä merki-
tys perheliikunnalla oli yhteistyökumppaneiden näkökulmasta. Perheet kokivat yhdessä tekemisen 
sekä vertaistuen tärkeämpänä kuin esimerkiksi yhteistyön eri seurojen kanssa. Ilman yhteistyötä 
perheliikuntakerhoa ei olisi ollut kuitenkaan mahdollisuutta toteuttaa, ainakaan siinä laajuudessaan 
missä se tässä perheliikuntaprojektissa toteutettiin. Toisaalta tuloksista pystyi päättelemään, että 
perheille merkityksekästä oli helposti saavutettavissa oleva maksuton tila, johon pystyi säännöllisesti 
yhdessä lasten tai lapsen kanssa menemään. Toimintaympäristö oli tiloiltaan fyysistä aktiivisuutta 
tukeva sekä välineistöltään monipuolinen. Se mahdollisti samalla myös vertaisryhmässä toimimisen. 
Perheliikuntakerho on saanut jatkumoa tälläkin hetkellä. Perheliikunta jatkuu samoissa tiloissa kuin 
toteuttamamme perheliikuntakerho, mutta se on täysin omatoiminen ja maksuton. Opinnäytetyön 
tuloksista päätellen, tämäkin on varmasti hyvä vaihtoehto perheille. Näitä omatoimisia perheliikunta-
kerhoja voisi lisätä eri puolille kaupunkia, jolloin ne olisi vielä helpommin perheiden saavutettavissa.  
Toteuttamamme perheliikuntakerhomme jälkeen Iisalmen naisvoimisteluseura IINA on aloittanut 
hankerahoituksen avulla maksuttoman perheliikunnan, joka kokoontuu kerran viikossa lauantaisin.  
 
Ajattelisin, että liikuntapalveluiden keskittäminen perheiden yhteiseksi toiminnaksi, lähelle perheitä 
on hyvä keino perheiden tukemiseen sekä ennaltaehkäisevään toimintaan. Olisi myös tärkeää huo-
mioida kantaväestön lisäksi monikulttuurisuuden näkökulma myös perheliikunnan osalta, koska mo-
nikulttuurisuus on osa yhteiskuntaamme. Perheliikunta olisi hyvä matalan kynnyksen palvelu, jolla 
voitaisiin helpottaa esimerkiksi maahanmuuttaperheiden integroitumista osaksi yhteiskuntaa. Perhe-
liikunnan ideologia on mielestäni hyvä perusta toiminnalle, jolla halutaan vähentää eriarvoisuutta, 
tukea vuorovaikutusmahdollisuuksia, liikkua omalla tasollaan sekä tukea perheen kokonaisvaltaista 
hyvinvointia. Tärkeää olisi luoda yhteistyöverkostoja tämän toteuttamiseksi.  
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Lasten ja aikuisten liikuntaharrastusta saattaa tänäkin päivänä estää sen korkea hinta ja pelko siitä, 
että se sitoo perheitä liikaa. Arki voi olla tänä päivänä hyvin hektistä ja sitoutuminen johonkin saat-
taa tuoda perheelle lisää stressiä. Tärkeää olisikin tuoda palvelut lähelle perheitä edullisesti. Tämä 
onkin tänä päivänä haaste. Kuitenkin koen, että yhteistyössä on voimaa. Tässä olisikin hyvä rako 
miettiä paikallisesti miten perheliikunta saataisiin juurrutettua toimintakulttuuriin. Opinnäytetyöni on 
mielestäni osoitus siitä, että kolmas sektori on potentiaalinen ja tärkeä ennaltaehkäisevien palvelui-
den tuottaja myös liikunnan osalta. Se saattaa myös tulevaisuudessa saada pysyvän paikkansa juuri 
ennaltaehkäisevien palveluiden näkökulmasta.  
 
Opinnäytetyö oli itselleni iso haaste, mutta kokonaisuudessaan opinnäyteprosessi oli opettavainen ja 
antoisa. Prosessinomainen työskentely syvensi kiinnostustani aiheeseen, mikä puolestaan teki työs-
kentelystäni pitkäjänteisempää. Haasteena koin ajoittain yksin tekemisen, vastuuta ei esimerkiksi 
voinut jakaa toisen kanssa. Aikaisemman liikunnanohjaaja taustani yhdistäminen tulevaan sosiono-
min ammattiin on kasvattanut minua ja ammatti-identiteettiäni opinnäytetyö prosessin aikana. Opin-
näytetyöni avulla löysin sosionomin näkökulman työhöni, se on vahvistanut minua ihmisenä sekä tu-
levana sosionomina. Koen, että aikaisempi ammattini tukee tätä hyvin. Tässä opinnäytetyössä käytin 
liikuntaa työvälineenä, jolla tuettiin perheiden hyvinvointia.  
 
Opintojen aikana suoritettujen opintojen hyödyntäminen opinnäytetyöhön oli mielestäni mielekästä 
ja rakensi opintojaksojen välille yhteyden. Yhteys taas puolestaan lisäsi ammatillista osaamistani. 
Opinnäytetyössä kuvatut palveluohjauksen ammatillinen asiantuntijuus opintojakso ja moniammatil-
liset hankeopinnot helpottivat opinnäytetyön muodostamista kokonaisuudeksi. Ne antoivat myös 
mahdollisuuden kerätä monipuolista aineistoa, mutta tärkeimmäksi koin prosessinomaisen työsken-
telyn mahdollisuuden vuorovaikutuksellisessa toimintaympäristössä. Opinnäytetyössäkin vuorovaiku-
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LIITE 1. KYSELY LASTEN VANHEMMILLE LIIKUNTAPALVELUIDEN TARPEELLISUUDESTA 
   
         Seuraavassa kyselyssä on tarkoitus kartoittaa omatoimisen sekä 
    ohjattujen liikuntapalveluiden tarvetta päiväsaikaan pääasiallisesti  
    3-5 vuotiaiden lasten perheille. Kysely toteutetaan yhteistyössä Savonia amk:n opiskelijoiden ja  
  Iisalmen Perheentalon kanssa. 
      
         Lapsen/Lasten ikä: 
       Lapsen/Lasten sukupuoli: 
      Lapsen/Lasten lukumäärä: 
      
         Koetko, että perheelläsi olisi tarvetta maksuttomalle 
 
Kyllä   
   liikuntaharrastusmahdollisuudelle päivällä? 
  
Ei   
  
         Toivoisitko tarjottavan liikuntamahdollisuuden  
 
Kyllä   
  olevan omatoimista liikkumista? 
  
Ei   
  
         Toivoisitko tarjottavan liikuntamahdollisuuden olevan  
 
Kyllä   
  ohjattua liikuntaa? 
   
Ei   
  
         Toivoisitko tarjottavan liikuntamahdollisuuden olevan sekä  Kyllä   
  ohjattua, että omatoimista liikuntaa? 
  
Ei   
  
         Merkitse rastilla sopivin viikonpäivä: 
  
Maanantai   
  
     
Tiistai   
  
     
Keskiviikko   
  
     
Torstai   
  
     
Perjantai   
  
         Merkitse rastilla sopivin kelloaika: 
  
09:00-10:00   
  
     
10:00-11:00   
  
     
11:00-12:00   
  
         Jos liikunta tapahtuu ohjatusti, merkitse rastilla  
 
Palloilu   
  parhaiten soveltuva vaihtoehto: 
  
Voimistelu   
  
     
Musiikkiliikunta   
  
         Omat ideasi ja toiveesi lasten liikunnan toteuttamiseksi? 
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LIITE 2. MAINOS PERHELIIKUNTAKERHOSTA  
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LIITE 3. TEEMAHAASTATTELURUNKO 
 
1. Oma rooli projektissa 
 Kuka olet 
 Mikä oli sinun tehtävänkuva projektissa 
 Miten koit oman osuutesi projektissa 
 
2. Yhteistyön toteutuminen ja mahdollisuudet 
 Miten kuvailisit tiedonkulkua projektin suunnittelijoiden ja sinun välillä? 
 Mikä oli vastuusi projektissa? 
 Oliko yhteistyö sujuvaa? 
 Mitä yhteistyö antoi sinulle? 
 Mitä sinun panoksesi antoi muille? 
 
3. Yhteistyön kehittäminen 
 Mitkä ovat kehitysideoitasi yhteistyön suhteen? 
 Keitä muita näkisit yhteistyökumppaneiksi 
 
4. Projektin kehittäminen 
 Mitä hyvää projektissa oli? 
 Mitä kehitettävää projektissa on? 
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HAASTATTELUN NAUHOITUSLUPA 2017 
Opinnäytetyöhön tarkoituksena nauhoittaa nauhurilla tekemät haastattelut yhteistyökump-
paneille. Kenenkään nimiä ja nauhoituksia ei tulla julkaisemaan missään. Nauhoitukset pu-
retaan opinnäytetyöhön kirjallisena.  
Nauhoitukset poistetaan heti kun ne on saatu kirjalliseen muotoon. Yhteistyökumppaneiden 
nimiä ei tulla käyttämään opinnäytetyössä.  
Kysymyksiä haastateltaville videoinnista ja videomateriaalin käytöstä 
 





Vahvistan luvan allekirjoituksellani 
_______________________________________ 
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LIITE 5. KYSELYLOMAKE PERHEILLE 
       
1. Kerro omin sanoin mitä hyvää perheliikunnassa oli?    
       
       
        
2. Kerro omin sanoin mitä kehitettävää perheliikunnassa on?   
       
       
        
3. Valitse vaihtoehto       
       
        Kyllä          Ei         En osaa sanoa 
KoKoitko perheliikunnan lisäävän/tukevan arjen voimavarojasi?    
KoKoitko perheliikunnan lisäävän/tukevan vuorovaikutusta 
lapsesi kanssa? 
   
KoKoitko perheliikunnan lisäävän vuorovaikutusta muiden 
aikuisten kanssa? 
   
S  Koitko perheliikunnasta ideoita kotiin hyödynnettäväksi?    
OliKoitko seurojen esittäytyminen hyödyllistä kannaltasi?    
ToToivoisitko, että vastaavaa perheliikuntaa järjestettäisiin 
myös tulevaisuudessa? 
   
Osallistuitko vuosi sitten teettämäämme kyselyyn, jossa 
kartoitimme lapsiperheiden tarpeita perheliikunnan toteut-
tamisesta? 
   
Vastasiko perheliikunta toiveitasi?    
      
  
4. Toivoisimme myös kuulevan lapsienne ajatuksia perheliikunnasta. Tähän voit halutessasi kirjata niitä ylös tai 





Kiitos kuluneesta keväästä!    
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LIITE 6: HAVAINNOINTILOMAKE 
Suunniteltu Toteutus Arviointi, kehitysideat 




3. Nuori Suomi Iisalmi   
4. Temppurata   
5. Omatoiminen   
6. Willi Wisio   
7. Omatoiminen    
8. Jumpataan yhdessä   
9. Metsäseikkailu ja 
rentoutuminen 
  
10. Omatoiminen   
11. Talvirieha   
12. Omatoiminen   
13. Palloilu Pave   
14. Omatoiminen   
15. Musiikkiliikunta   
16. Kuvasuunnistus   
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LIITE 7. KAUSISUUNNITELMA 
 
 
AIKA TEEMA JA TAVOITE SISÄLTÖ VÄLINEET JA MATERIAALI OHJAAJAT 
10.1. Aloituskerta 
- Ohjaajien esittäytyminen 
- Ryhmäytyminen 
- Nimilappujen teko 
- Kevään ohjelmaan tu-
tustuminen 
- Tutustumisleikkejä 




Perheliikuntakerhon ohjaajat  
17.1. IISALMEN NAISVOIMISTELIJAT RY - Iina ohjaa  Seuran oma ohjaaja 
24.1. Omatoiminen   Perheliikuntakerhon ohjaajat  
31.1. Aarteen etsintä 
- Karkean motoriikan vahvistaminen 










Perheliikuntakerhon ohjaajat  
7.2. Omatoiminen   Perheliikuntakerhon ohjaajat 
14.2. WILLIWISIO - Williwisio ohjaa  Yhdistyksen oma ohjaaja 
 
21.2. Omatoiminen   Perheliikuntakerhon ohjaaja 
28.2. Jumpataan yhdessä! 
- Aikuinen ja lapsi jumppaa yhdessä 
- Yhdessä tekemisen ilo 





 Perheliikuntakerhon ohjaaja 
7.3. HIIHTOLOMAVIIKKO    
14.3. Metsäseikkailu ja rentoutuminen  
- Kehon/tilan hahmoittaminen ja hallinta 
- Suomalaisiin metsän eläimiin tutustuminen 
- Eläinten liikkumistavat 
- Kehon/tilan hahmoit-
taminen ja hallinta 
mielikuvien avulla 
- Rauhoittuminen  
- Musiikkia 




  Perheliikuntakerhon ohjaaja 
28.3. Talvirieha Kankaanliikunta-alueella (säävaraus) 
- Talven ulkoleikit 





- Sankkoja, lapioita yms. 
- Pulkkia, liukureita, pot-
kupyörä 
Perheliikuntakerhon ohjaaja 
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4.4. Omatoiminen    
11.4. Palloilu 






- Savolainen pesäpallo 
- Norsupallo 
 
- Isoja jumppapalloja 
- Erikoisia palloja 
- Maila (uimalauta) 
Perheliikuntakerhon ohjaaja 
18.4. Omatoiminen   Perheliikuntakerhon ohjaaja  
25.4. Musiikkiliikunta 
- Musiikin avulla liikkuminen 
- Liikkeen ja rytmin yhdistäminen 
- Leikkivarjo 





2.5. Kuvasuunnitus Kankaanliikunta-alueella (säävaraus) 
- Tutustutaan Kankaan liikunta-alueen mahdolli-
suuksiin kuvien avulla 
- Ympäristön hahmoittaminen ja havainnointi  
- Arvoituksen ratkaiseminen 
- Kuvien sijoittelu Kan-
kaan liikunta-alueen 
ympärille 
- Kuvien takana vihje 
- Kauden lopetus 
- Valokuvat sijoitettuna 
valmiiksi ympäristöön 
- Paperia ja kyniä per-
heille 
- Mokkapalat ja pillime-
hut 
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LIITE 8. ESIMERKKEJÄ TOTEUTUNEISTA TUNTISUUNNITELMISTA 
 
AIKA:10.1.2017 klo 9.30-10.30 PAIKKA: Iisalmen liikuntahalli ASIAKKAAT: Lapsiperheet OHJAAJAT:Perheliikuntakerhon ohjaajat 
 
TUNNIN AIHE JA TAVOITE: 
Aloituskerta. Ohjaajien esittäytyminen ja ryhmäytyminen. 
 
 
TAVOITTEET JA PERUSTELUT: 
 
1. Ohjaajien esittäytyminen 





























SISÄLTÖ JA TEHTÄVÄT: 
 
1. Tavoitteena on, että jo-
kaiselle tulisi selkeä kuva 
keväästä ja kerhon toi-
minnasta. Tämä luo luot-
tamusta ohjaajien ja per-
heiden välille.  
 
2. Nimilappujen avulla on 
helpompi opetella muis-
tamaan kerhossa olevien 
ihmisten nimiä ja ohjaa-
minen on helpompaa ja 
yksilöllisempää. Nimilap-





3. Ryhmäläiset muuttuvat 
erilaisiksi ajoneuvoiksi. 
Ohjaaja kertoo mikä ajo-
neuvo on vuorossaan 
esim. auto, lentokone, 
helikopteri. Liikutaan ajo-
neuvon tavalla. Pilliin vi-
hellyksellä ohjaaja pyytää 
muodostamaan esim. pa-
rit, piirin, jonon. Muodos-
telmassa esitellään aina 
toisensa. Vanhempi aut-







1. Jokaiselle perheelle jae-
taan moniste jossa on ke-




2. Nimilappujen tekemiseen 
tarvitaan kartonkia, kon-
taktimuovia, saksia, tus-





 Käytetään koko salia liik-
kumiseen. Muodostetaan 

















































ARVIOINTI JA PALAUTE 
 
Tunnin jälkeen kerätään palaute 
helmipalautteen avulla. Jokaisella 
kerralla on mukana kaksi purkkia 
(peitetty). Toisessa on hymy naa-
ma ja toisessa surullinen naama. 
Helmen saa pudottaa jompaan-
kumpaan purkkiin mitä mieltä oli 
tunnista. Palautetta pyydetään 
myös lapsilta. 
         













5. Lapsen ja aikuisen vuoro-




4. Seisotaan piirissä. Kukin 
keksii liikkeen ja esittää 
sen muille omalla paikal-
laan. Samalla kun tekee 
liikkeen kertoo oman ni-
mensä. Sen jälkeen muut 
toistavat nimen ja liik-
keen. Vanhempi auttaa 
lastaan tarvittaessa.  
 
5. Aikuinen silittelee, naput-





On tietokone tehokas, 









tulostan kivan jutun! 
Tallennan tiedot, 





















 Tulostetaan jokaiselle 
oma lappu lorusta jonka 















N. 5 minuuttia 
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AIKA:28.2.2017 klo 9.30-10.30 PAIKKA: Iisalmen liikuntahalli ASIAKKAAT: Lapsiperheet OHJAAJAT:Perheliikuntakerhon ohjaajat 
 
TUNNIN AIHE JA TAVOITE: 
Jumpataan yhdessä! Aikuinen ja lapsi jumppaa yhdessä. Yhdessä tekemisen ilo. Erilaiset motoriikkaa kehittävät harjoitukset, jotka suoritetaan yhdessä vanhemman kanssa. 
 
 













2. Motoriikan ja koordinaatio-






























1. Vanhempi ja lapsi leikkivät tätä hippaa yh-
dessä. Vuorotellen toiselta yritetään ryöstää 





2. Eläiminä liikkuminen: norsu, krokotiili, kirah-
vi, sammakko, papukaija, karhu  
 




 Lontoon bussi 
 Lentävä matto 
 Portaat olkapäille 
  






















1. Naru tai huivi hännäk-
si. Aloitetaan hännän 
ryöstö hipalla. Pure-
taan alkuun energiaa 
juoksemalla. Hipassa 
tulee myös vanhem-
man ja lapsen välillä 
vuorovaikutusta ja yh-
dessä tekemisen iloa. 
2. Mennään kaikki samal-
le seinälle riviin. Van-




eläimiä. Oman kehon 




Vanhempi ja lapsi te-
kee yhdessä liikkeitä 
jotka parantavat lap-
sen kehon hallintaa, 
tasapainoa ja karkeaa 
motoriikkaa. Liikkeiden 
tekeminen yhdessä li-
































































Ohjaaja näyttää aina esi-
merkin liikkeestä ja on 
neuvomassa liikkeiden 
teossa. Jos liikkeiden teko 
pelottaa tai tuntuu hanka-
lalta ohjaaja kertoo vaihto-
ehtoisen liikkeen. Liikkeitä 
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3. Lopetuksena on pizzan teko. 
Vanhempi ja lapsi tekevät 
loppu rentoutuksen yhdessä.  
3. Pizzan teossa vanhempi kuvitteellisesti tekee 
lapsen päälle pizzaa. Tekee ensin taikinan 
(luettelee ääneen mitä taikinaan tulee ja 
vaivaa lasta samalla), tämän jälkeen laittaa 
täytteet (luettelee nämä ääneen ja asettelee 
niitä lapsen päälle) jonka jälkeen laittaa piz-
zan uuniin ja syö sen. Tämän jälkeen voi 
vaihtaa niin, että lapsi tekee pizzaa van-
hemman päälle. 








































Tunnin jälkeen kerätään 
palaute helmipalautteen 
avulla. Jokaisella kerralla 
on mukana kaksi purkkia 
(peitetty). Toisessa on 
hymy naama ja toisessa 
surullinen naama. Helmen 
saa pudottaa jompaan-
kumpaan purkkiin mitä 
mieltä oli tunnista. Palau-
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Aika: 28.3.2017 klo 9.30-10.30 PAIKKA:Iisalmen liikuntahalli ASIAKKAAT:Lapsiperheet Ohjaajat: Perheliikuntakerhon 
ohjaajat 
 
TUNNIN AIHE JA TAVOITE: 
 
Metsäseikkailu ja rentoutuminen. 
Kehon ja tilan hahmoittaminen ja 
hallinta. 
   
TAVOITTEET JA PERUSTELUT: 
 
 
1. Kehon hahmoittaminen 
 
 

















SISÄLTÖ JA TEHTÄVÄT: 
 
 




2. Luetaan lyhyt kirja suo-
malaisita metsän eläimis-
tä, tarkastellaan mitä 
eläimiä metsästä löytyy 
 
 
3. Liikutaan suomalaisten 















1. Suomalainen kansanruno, 
tap tap taputan, olkapää-
tä taputan 
 
2. Piirissä: ohjaaja näyttää 




3. Osallistetaan lapsia: miten 
karhu liikkuu? Miten jänis 
liikkuu? Entä hirvi? Lintu? 
 
4. Tasahyppy, ryömiminen, 
kieriminen, kuperkeikka, 
käsillä seisonta, hypäämi-





5. Hallaharsojen päälle selin 



























Hiljainen hyönteinen, lunta sataa 
(Hannele Huovi) 
ARVIOINTI JA PALAUTE 
 
 
1. Osallista, missä on olka-






3. Vanhempien aktivointi 
mukaan 
4. Variaatiot eri-ikäisille, 
huomioi jokaisen yksilölli-
nen kehitystaso 





Tunnin jälkeen kerätään palaute 
helmipalautteen avulla. Jokaisella 
kerralla on mukana kaksi purkkia 
(peitetty). Toisessa on hymy naa-
ma ja toisessa surullinen naama. 
Helmen saa pudottaa jompaan-
kumpaan purkkiin mitä mieltä oli 
tunnista. Palautetta pyydetään 
myös lapsilta. 
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AIKA:2.5.2017 klo 9.30-10.30 PAIKKA:Iisalmen liikuntahalli ASIAKKAAT:Lapsiperheet OHJAAJAT:Perheliikuntakerhon ohjaajat 
 
TUNNIN AIHE JA TAVOITE: 









laitettu 10 rastia. Näille 
rasteille löytää kuvien 
avulla. Rasteilla on vihje 




tamista ja havannointia. 
Lopussa ratkaistaan arvoi-










SISÄLTÖ JA TEHTÄVÄT: 
 
1. Vanhempi ja lapset etsi-
vät kuvien avulla rasteja 
joissa on vihje. Kun he 
ovat löytäneet kaikki 10 
rastia ratkaisevat he vih-
jeen. Ohjaaja antaa aina 
vanhemmalle ja lapselle 
kuvan jonka avulla he 
suuntaavat rastille. Kun 
he ovat löytäneet sen, he 
palaavat ohjaajan luokse 
ja saavat uuden kuvan. 
 






holle ja samalla palkinto kuva-






-10 rastia joissa vihje 















Ohjaajat ovat tehneet viimeiselle 
kerralle mokkapaloja jokaiselle. 






















N. 30 minuuttia 
ARVIOINTI JA PALAUTE 
 
Tunnin jälkeen kerätään palaute 
helmipalautteen avulla. Jokaisella 
kerralla on mukana kaksi purkkia 
(peitetty). Toisessa on hymy naa-
ma ja toisessa surullinen naama. 
Helmen saa pudottaa jompaan-
kumpaan purkkiin mitä mieltä oli 










Viimeisellä kerralla pyydetään 
palautetta vanhemmilta ja lapsilta 
palautelomakkeen avulla. Palaute-
lomakkeessa pyydetään palautetta 
koko kevätkaudesta.  
 
